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spelaruthildningspia ORWAR

Detta dokument aterger BK Forward Akademis spelarutbildningsplan gillande
teknik, spelforstielse, fysik och mentalitet. Akademin ser fotbollsspelaren ur ett
holistiskt perspektiv och syftet med dokumentationen ar att ge féreningen en rod Vilka 'l'égﬂl'
trad gallande tidigare nimnda kvaliteter. Malsattningen &r att utbilda spelare ..
med god kompetens inom alla omraden for spel i representationslag och vidare staller spelet?
elitfotboll. Dokumentet agerar som riktlinjer for respektive arskull samt st6ttning
till ledare inom foreningen.
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Prestationsprofil -
teknik & spelforstaelse

Teknik

Prestationsprofil — Teknik & spelforstaelse

Syftet med prestationsprofilen ar att utvardera spelarens upplevda forméga nar det géller fotbollskunskaper.
Minst tva génger per sasong (under coachingsamtalet) fyller spelaren ut prestationsprofilen. Vid det forsta
tillfallet anvander ledaren profilen till att i samsprék med spelaren avgora vilka omraden som bor forbéttras for
att skapa en konkret och systematisk utbildningsplan. Ett likvardigt syfte med prestationsprofilen ar fa spelaren
att reflektera 6ver forbattringsomraden.

1. TEKNIK

Fotboll ska trinas genom spelet. Dock kan det finnas syfte att i tidig alder lara sig tekniska grunder som ger
spelaren ratt verktyg for att klara av de krav som stélls i spelet. Den tekniska utbildningsplanen innefattar traning
baserad p& kombinationen av &lder och skicklighet hos spelarna. Malet ar att hela tiden utmana ungdomarna for
att stimulera utveckling, men samtidigt inte stilla for hoga krav da spelarna latt kan tolka resultaten av for svara
moment som personliga nederlag vilket leder till lagre motivation och glddje. Malet med den tekniska
utbildningsplanen ar att forma spelare som kan hantera den fotbollsfilosofi som klubben star for. Spelarna ska
kunna med hjalp av sin tekniska forméga l6sa problem som uppstar i en trangd situation under spelet.

Frégorna ledaren ska stilla sig innan denne designar en tekniktraning ar féljande: vad (malet), varfor (syftet), hur
(utférandet), exempel i tabell 1. Innan évningen utfors ska ledaren stélla samma fragor till spelarna och guida dem
till ratt svar. Syftet med denna teknik &r att fa spelarna att tdnka sjilva och 16sa utmaningen de stér infor. Vid
instruktion ska ledaren anpassa sin pedagogik efter spelarna. Med andra ord anvénder sig en ledare i yngre aldrar
av metoden visa-forklara-visa samtidigt som ledare for dldre spelare anvander sig av forklara- visa-prova.
Viktigt for barn- och ungdomsledaren &r att hélla instruktionerna s& korta som mojligt.



Tabell 1

VAD?

VARFOR?

Driva bollen framat

Kunna kontrollera och transportera
bollen i fart

Driv bollen med en spand
vrist

Tar nerat hilen uppét
Kroppen latt lutad framét
Latt bojda knan

Blick pa bollen (barn),
senare blick uppéat

Vrist skott

Goramal

Stodben bredvid boll
Spand vrist

Tar nerat hilen uppéat
Blick pa bollen

Spann bélen

Pendla igenom
Kontralateral armpendling

Tabell 1. De tekniska momenten “driva bollen framéat” och "vrist skott” beskrivet genom metoden vad/varfor/hur.

11 6 till 8 ar

Malsdttning och syfte med verksamheten: Gladje till fotboll och tillhorighet till gruppen. Fotbollsméassigt

prioriteras bollkontakt.

I tidig alder betonas isolerade tekniska moment i storre utstrackning &n senare, da snarare spelet styr hur
tekniktraningen utfors. 6-8 ar ar en avgorande period att utveckla grundmoment for den tekniska kompetensen
hos individen. Bolltraningen bestar generellt sett av 50% teknik och 50% spel (smélagsspel, spelforstaelse). Vid
tekniktraningen utfors specifika tekniska moment (se nedan) isolerat, samtidigt som funktionell teknik betonas
inom spelmomentet. Lek och glidje ska alltid genomsyra den kollektiva traningen!

Grundmoment i trdningen

« Mottag

« Driva

% Viandning
« Pass

< Skott

Exempel pa periodisering:
TABELL MAKROCYKEL

Generella riktlinjer

o,

% 1-2 tréningar i veckan
% Spel6vningar 1v1/2v2/3v3
)

% Poolspel 5-manna

o,

< Alla spelare spelar lika mycket

o,

% Rotation p4 alla positioner




o,
°Q
o,

°Q

o,
°Q

12

Begrinsa antal spelare per match, spela hellre fler matcher/anmal fler lag!

En boll per spelare
10 spelare per ledare

9 1ill 12 ar

Malsdttning och syfte med verksamheten: Bygga vidare pa tidigare verksamhet samt vidareutveckla den tekniska
kompetensen géllande tidigare nimnda moment.

Guldaren for teknisk utveckling. En stegring av den tekniska kompetensen frén isolerad traning till funktionell
anvandning i matchsituation ar viktig och kan utfoéras genom féljande metodik:

1.
2.
3.

4.

Isolerade teknik utan motstédndare
Tekniska moment med motstandare (ej riktningsstyrt)

Tekniska moment med medspelare och motstindare (ej riktningsstyrt)

Tekniska moment i spel (riktningsstyrt)

Grundmoment i trdningen:

o,
£

o,
£

o,
°Q

o,
g

o,
g

o,
£

o,
£

Bollkontroll
Vénda upp med boll
Passningar
o Bredsida, utsida, vrist
o Korta och langa passningar
Finter, dribblingar
o Kreativa losningar
o Testa (6versteg-, kropps-, passning/skottfint etc)
Skott
o Rullande/liggande boll
o Placeringsskott, kraftskott
o Volley-, halvvolleyskott
Huvudspel
Milvaktstraning
o  Greppteknik, fallteknik

Generella riktlinjer:

o,
£

o,
£

o,
£

o,
£

o,
£

o,
£

o,
£

o,
£

13

2-3 ganger i veckan
Spelovningar 1v1/2v2/3v3/4v4
Seriespel 7-manna/9-manna
Alla spelare spelar lika mycket
Rotation pa positioner

Begrinsa antal spelare per match, spela hellre fler matcher/anmal fler lag!

En boll per spelare
10 spelare per ledare

13 till 14 ér

Akademiforberedande verksamhet

o,
£

Positionsspecifik traning 1 gang per vecka med fotbollskoordinator



o Ytterbackar & yttermittfaltare
o Mittbackar & innermittfiltare
o Anfallare & mélvakter (samt malvaktstrinare)

Malsdttning och syfte med verksamheten: Utveckla och forfina de tekniska egenskaperna samt forbereda
spelaren for akademiverksamhet.

Teknik i akademiférberedande verksamhet ska i sé liten utstrackning som mgjligt tranas isolerat med undantag
for nyligen introducerade moment som exempelvis krossbollar och vaggpass. Dessa ska initialt tranas isolerat
men snarast mojligt utvecklas enligt tidigare ndimnda metodik.

Grundmoment i trdningen:

< Bollkontroll

o,

< Vanda upp med boll
« Passningar
o Passningskombinationer (vaggspel, tillbakaspel, spelvindning)
o Brytpass, nickpass
o Korta och langa passningar
o Krossbollar
< Finter, dribblingar
o Kreativa losningar
o Testa (6versteg-, kropps-, passning/skottfint etc)
< Skott
o Rullande/liggande boll
o Placeringsskott, kraftskott
o Volley-, halvvolleyskott
< Huvudspel
o  Nick med upphopp
< Maélvaktstrining
o  Greppteknik, fallteknik

Generella riktlinjer:
% 3-4 ganger i veckan
% Spel6vningar 3v3/4v4/5v5

% Seriespel 11-manna

o,

< 1P14 DM samt kval P15 regional samt prestigematcher ska basta lag matchas

o,

< Mer eller mindre fasta positioner

o,

< Enboll per spelare

o,

% 10 spelare per ledare

14 19t 19 ar
Akademiverksamhet

o,

« Positionsspecifik traning 1 gdng per vecka med fotbollskoordinator
o Ytterbackar & yttermittfaltare

o Mittbackar & innermittfaltare

o Anfallare & mélvakter (samt mélvaktstranare)



Malsdttning och syfte med verksamheten: Utveckla och forfina de tekniska egenskaperna samt forbereda

spelaren for representationslag samt vidare elitfotboll.

Teknik i akademiverksamhet ska i sa liten utstrackning som mojligt tranas isolerat med undantag for nyligen
introducerade moment. Resterande tekniska moment ska tranas i positionsspecifika, riktningsstyrda

spelovningar. Grundmomenten i tekniktraningen ar mindre specifika i akademi 4n akademiforberedande da
momenten tranas naturligt genom spelet.

Grundmoment i trdningen:

o,
°Q

o,
°Q

o,
£

o,
g

o,
£

o,
g

Bollkontroll i hog fart
Passningar

o Passningskombinationer (direktpass, viggspel, tillbakaspel, spelvindning)

o Brytpass, nickpass
o Korta och langa passningar
o Krossbollar
Finter, dribblingar
o Kreativa losningar
Distansskott
Huvudspel
o  Nickdueller
Milvaktstraning

Generella riktlinjer:

o,
£

o,
£

o,
£

o,
£

o,
£

4-5 ganger i veckan
Spelovningar 4v4/5v5/6v6/7v7

Seriespel 11-manna. U1y, U19 & U21.

Ligacupen U16, U1y & U19.
10 spelare per ledare

2. SPELFORSTAELSE

21

Syftet med spelforstéelse traningen i denna unga &lder ar att spelaren skall fatta egna beslut och vara kreativ i sitt

6 till 8 &r

tankesatt.

Det ar av yttersta vikt att stimulera och tréna, spelarnas kognitiva formaga; att ta in information, vardera
situationer och ta det beslut som passar situationen bast. Denna forméaga ska tranaren stimulera genom att fa
spelarna att TANKA. Spelarna ska varje traning sattas i situationer som stéller krav pa dem att utvirdera,

fantisera och vara kreativa. Utmaningarna ska anpassas till spelarnas nuvarande férmaga da 6verdrivet komplexa

aktiviteter kan forstarka en kansla av otillracklighet vilket istéllet leder till 14g motivation och délig sjalvkansla.
Malet ar att utbilda sjalvstandiga fotbollsspelare som inte ar i behov av konstant feedback frén ledaren.

Milsattningen ar att spelarna ska forsta hur man anvander sina medspelare till att géra mél och forsvara det egna

malet kollektivt.



FORWAR(]

22 9 il 12 &r

I den har aldern borjar trdnaren ga in pa grundforutsattningar i forsvar- och anfallsspel pa fotbollsplanen, genom
att i spelet forklara for spelarna pedagogiskt hur man bli spelbar, ett bra spelavsténd, bra spelbredd samt bra
speldjup.

Det &r av stor vikt att ledarna utbildar sina spelare i hur man forsvarar i tidig dlder, da det ar som mer mottagliga
an en spelare vid ung alder. Samt att 1agga en del vikt vid vissa grundforutsittningar for forsvarsspelet press och
markering ar tva exempel som bor laras ut vid denna élder.

Bollhallare

Felvand Rattvand

. Pass till .
.. Anfall
l Vandaupp l understsd l Driva l nfallsvapen l Avsluta l Passa

Kollektiva:

Vaggspel, 6verlappning,

motrorelser, korslopning,
overlamning

Individuella:
Utmana, finta och
dribbla, avledande
rorelser

Grundférutsattningarna i
anfallsspel

Press:
¢ Duellspel 1v1, syftet att lira sig grunden att pressa
+* Progression till riktning styrt smélagsspel (progression: 2v2 = 3v3 = 4v4)
o  Spelet ska regelbundet stoppas och fragor skall stéllas till spelarna
o Fungerar inte spelet enligt tranarens instruktioner géller det att forenkla 6vningen exempelvis
dra ner spelantalet

Markering:
< Tréanas genom man-man markering i “storre” smalaggsspel (3v3/4v4/5v5)

o,

< Fasta situationer i matchspel



Det stélls hogre krav pa ledare med spelare i 12ars aldern. Med tanke péa att barn en nu méste lara sig att spela
9-manna kravs det att ledarna utvecklar spelarnas forstaelse for regler (offside) och taktik pa den storre spelytan.
I anfallsspelet blir det hér viktigt att anpassa och betona forutsattningarna for spelbredd och speldjup.

Speldjup och spelbredd:

< Spel mot ett mél (ett forsvarande ett anfallande lag) med fokus pa just dessa tvé grundforutséattningar.

% Spelvindningar (anvénda bredden)
< Instick mellan innerback och ytterback (anvanda djupet)

23 13 till 14 ér

Vid uppstart av akademiférberedande verksamhet 6kas strukturen gillande inldrning av spelforstaelse. Ledarna
forvantas nu hélla (relativt korta) teoretiska-genomgéngar gillande grundforutsittningar, vilka sedan forstarks
direkt genom traning pa planen. Lagen arbetar med tema-veckor dér de olika forutséttningarna betonas.
Foljande omréaden inom anfallsspel ska behandlas:

% Spelbarhet
% Spelavstand
< Spelbredd
< Speldjup
o  Alla punkter ska redovisas med bilder eller videoklipp

Foljande omréaden inom forsvarsspel ska behandlas:

R/
0’0

Markering

X3

*

Press
Tackning
Understod

X3

*

R/
0’0

Gallande den taktiska utbildningen ska spelare dven lira sig grunderna for olika spelsitt i anfall och forsvar:

< Anfallsspel

o Léagriskspel vs. hogriskspel
< Omstéllning frén anfall till forsvar/ forsvar till anfall.
< Forsvarsspel

o Positionsforsvar vs. markeringsforsvar

24 15 till 19 ar

Inom Akademin ska traning for spelforstaelse blir mer specifik till foreningens fotbollsidé. Malsattningen ar att
spelarna ska vara spelforstdelse-massigt redo att ta steget till seniorfotboll dels genom regelbundna taktiska
genomgangar, och dels genom regelbunden rotationstraning med representationslaget.

Foreningen vill i anfall spela ett passningsorienterat lagriskspel alltsa ligger fokus vid:

o,

< Passningskombinationer (vaggspel, tillbakaspel, uppspel)

.

< Forsta touch (spelforstielsen bakom)
% Rorelse utan boll (korslopningar, 6verlapp, motlopning)



Foreningen vill i forsvarsspelet spela ett positionsforsvar, alltsd ligger fokus vid:

o,

% Anpassa utgangsposition ifrain medspelare och bollen
< Anpassa grundforutsattningar efter positionsforsvaret; press (1), tickning (2), understod (3) och
markering (4)

3. FYSIK

Det 6vergripande syftet med den fysiska traningen i klubben &r att utveckla fotbollsspelare med god atletisk
funktion, att forebygga skador och att 1agga grunden for att spelarna i framtiden ska fortsétta att vara fysiskt
aktiva. Darfor ar det viktigt att fysisk aktivitet i tidiga &r sammankopplas med gladje genom lekar.

Traningen ska genom &ldersgrupperna progressivt stegras for att undvika en plétsligt 6kad arbetsbelastning nar
spelarna nar Akademi-niva. I storsta mojliga man ska traningen individualiseras efter biologisk- och traningsélder
snarare an kronologisk alder.

Traningen blir mer idrottspecifik ju dldre spelarna blir, stora delar av barn- och ungdomstréaningen betonas av att
arbeta med fundamental rorelseskicklighet. Filosofin att man blir bra pa fotboll av att spela fotboll ska genomsyra
aven fystraningen, dvs all form av uthallighetstraning ska genomf6ras med boll pa fotbollsplanen. Aerob
uthéllighet ar inte fokus foren efter Peak Hight Velocity.

Eftersom en av de storsta riskfaktorerna till skada &r tidigare skador ska forebyggning av dessa alltid vara en
prioritet.

Relaterade dokument: “BK Forward Akademi”, “Periodiseringsmodellen - praktisk tillimpning av
fotbollsfys for ungdomsfotboll”, “SvFF C-barn & ungdom”



BK Forward Akademi
o
(1)

The Youth Physical Development (YPD) Model for males
Kronologisk ; .
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Figur 1. YPD model for males (Lloyd & Oliver 2012) Bokstavsstorlek visar till prioriteringsgrad av fysisk kapacitet. Ljusgra farg
visar till prepubertal anpassningsperiod och morkgra farg till pubertal anpassningsperiod. FRS= Fundamental
rorelseskicklighet; SSS= sport-specifik skicklighet; MC= metabolic conditioning.

3.1Utvarderingsmetodik

For att kunna bedoma utveckling och skriaddarsy utbildningsplaner och progression méste de fysiska kvaliteterna
utvarderas pé regelbunden basis.

Foljande metoder ska anviandas inom Akademi och akademiférberedande:

Aerob uthallighet

Yoyo Intermittent Recovery 1

Anaerob uthéllighet

RSA

Agility

Rorelsekvalitet

9+ screening

10



N\ —

Styrka
Enbensbdj

Prestationsprofil - Fysik

Acceleration

Kraftfullhet Styrka underkropp

Rorlighet

Prestationsprofil - Fysik

Syftet med prestationsprofilen ar att spelaren ska utvirdera sin fysiska formaga och borja reflektera 6ver
forbattringsomraden. Minst tva génger per sidsong (under coachingsamtalet) fyller spelaren ut prestationsprofilen.
Vid det forsta tillfallet anvander ledaren profilen till att i samsprak med spelaren avgora vilka omraden som bor
forbattras och tillvagagéngssitt for detta. Prestationsprofilen kompletteras med de faktiska fysiska tester som
genomfors under sdasongen.

3.2 6 till 12 ar:

O Pre-pubertal
Fokus: fundamental rorelseskicklighet, koordination, rorlighet
Barnen uppmuntras att genom lekar (med och utan boll) arbeta med fokus pa fundamental rorelseskicklighet,
styrka och rorlighet. Momenten utfors som forberedelsetraning innan spel- och teknikovningar. Fysisk aktivitet
ska uppmuntras det starkaste. Viktigt att undvika kobildande och att se till att barnen &r s& aktiva som mojligt
under traningen.

K2

< Fundamental rérelseskicklighet:

- koordination och balans
- hoppa/landa
- accelerera/bromsa

1



- kasta/finga
- éala/krypa
< Snabbhet och rorlighet
- kullekar, hinderbanor
& Styrka
- lekar som med koordination och rorlighet
- knédkontroll
<« Uthallighet
- Aldrig fokus! Tranas naturligt genom spelet.

3.3 13 till 14 ér:

0 Akademiférberedande

0 Puberteten
Fokus: Fotbollsspecifik rorlighetsskicklighet, agility, funktionell styrka,
skadeforebyggning
Denna fas av utvecklingen betonas av en storre struktur gillande den fysiska traningen. Forberedelsetraning
innan varje fotbollspass samt ett tillfalle i veckan dar storre fokus ldggs pa den fysiska traningen.
Skadeforebyggning ar av storsta vikt och ska prioriteras men samtliga fokusmoment ger positiv effekt i det
avseendet. Akademiforberedande trupper har tillgang till fystranare och sjukgymnast.

< Fotbollsspecifik rorelseskicklighet/agility
- landa/hoppa
- accelerera/bromsa linjart och lateralt
- korrekt biomekaniskt utférande i 16p- och riktningsférandringar
< Funktionell styrka
- Styrketraning med kroppen som belastning i de fem styrkemonstren (6verkropp drag/press,
underkropp drag/press, rotation)
- Plyometrisk traning
- Corestabilitet (anti-extension och anti-rotation)

% Skadeforebyggning
- Muskelaktivering, rorlighetstraning och gemensam prehab for vanligaste skadorna (ljumske,
hamstring, fotled)
- Individanpassad skadeforebyggning baserad pé tidigare skador
< Uthallighet
- Inte fokus! Trianas naturligt genom spelet

34 15till 19 ar
0 Akademi

O Under/efter puberteten
Fokus: Fotbollsspecifik rorlighetsskicklighet, funktionell styrka, hypertrofi, uthallighet

12



I Akademin &r den fysiska traningen hogt strukturerad och mer individanpassad. Spelare screenas for svagheter
som potentiellt kan leda till skador eller som kan péverka prestation negativt. Varje fotbollspass inleds med
gemensam forberedelsetraning dar muskular- och neuralaktivering och dynamisk rorlighet ar prioriterat. Vid ett
tillfalle i veckan hélls ett pass i gym eller liknande lokal dar spelarna utfor 6vningar med syfte att 6ka
muskelmassa och prehabilitera potentiella riskfaktorer for skada. Planering av denna dag ska utga ifrén en
periodiseringsmodell med veckans match som utgéngspunkt. Uthéllighettraning ar i Akademin mer strukturerad
an tidigare dar ett pass i veckan genom en utformad periodisering dar fokus alterneras mellan:

R
£ <4

utfora battre aktioner
> x—X
> snabbhetstraning, snabbhetsuthallighet
utfora fler aktioner per minut
> X---X---X--X — X-X-X-X
> spel 4v4/3v3
bibehalla formagan att utfora bra aktioner
> X-X-x-x — X-X-X-X
> spel 7v7/6v6/5v5
bibehalla formagan att utféra ménga aktioner per minut
> X-X-X---X----X — X-X-X-X-X
> spel 11v11/8v8

R
L4

R
£ <4

R
£ <4

Spelovningar manipuleras med antal spelar, spelyta, regler samt arbete/vilo-intervall. Under dagar dar uthallighet
inte ar prioriterat ska vilointervallen anpassas for att inte 6verbelasta spelarna. Periodiseringen av den fysiska
traningen f6ljer en forbestamd cykel for att sidkerstélla variation, funktionell 6verbelastning, dterhamtning och
progression (se separat dokument “Periodiseringsmodellen”). Forsasongen ska vara uppbyggd enligt samma
princip dar volym gér till intensitet for att sékerstilla en graduell uppbyggnad. INTE borja med hog intensitet.

R
L4

Fotbollsspecifik rorelseskicklighet
- landa/hoppa
- accelerera/bromsa linjart och lateralt
- korrekt biomekaniskt utférande i 16p- och riktningsférandringar
Funktionell styrka
- Styrketrianing med extern belastning utifran de fem styrkemonstren (6verkropp drag/press,
underkropp drag/press, rotation)
- Plyometrisk traning
- Corestabilitet (anti-extension och anti-rotation)
Skadeforebyggning
- Muskelaktivering, rorlighetstraning och gemensam prehab for vanligaste skadorna (ljumske,
hamstring, fotled)
- Individanpassad skadeforebyggning baserad pa tidigare skador samt screening.
Uthallighet
- Mer strukturerat 4n tidigare ar. Tranas fortfarande genom spel. Vid behov intervalltraning utan
boll.

R
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R
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R
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2. MENTALITET

Frégestallningar:

Vad behover varje arskull for att utvecklas?

Hur utvecklar man sjalvstindighet och samtidigt lagkansla?

Syftet med den mentala traningen ar utveckla spelarna pa individniva géllande exempelvis glddje, motivation,
sjalvkansla och sjalvfortroende samt hantering av motgangar. Pa gruppniva ar malet att utveckla spelare
psykosocialt; hur beter man sig i en grupp, hur hjalper man sina lagkamrater, hur tar vi beslut, normbildning och
vad hander om man bryter mot lagets regler och normer?

Det ar av yttersta vikt att stimulera och tréna, speciellt i unga ér, spelarnas kognitiva formaga; att ta in
information, vardera situationer och ta det beslut som passar situationen bast. Denna forméga ska tranaren
stimulera genom att f4 spelarna att TANKA. Spelarna ska varje trining sittas i situationer som stiller krav pa dem
att utvardera, fantisera och vara kreativa. Utmaningarna ska anpassas till spelarnas nuvarande formaga da
overdrivet komplexa aktiviteter kan forstiarka en kénsla av otillracklighet vilket istéllet leder till 1dg motivation och
délig sjalvkansla. Mélet ar att utbilda sjalvstandiga fotbollsspelare som inte ar i behov av konstant feedback fran
ledaren.

Kreativitet kan argumenteras vara den starkaste av mentala aktiviteter. Ledare inom barn och ungdomsfotboll har
en tendens att dominera vilket kvéaver barnens kreativitet.
I BK Forward ska ledarna ha som mdlsdttning att lata spelarna tdnka istdllet for att tdnka Gt dem.

For att utveckla spelarnas aktiva deltagande maste ledaren beméstra formagan att pa ratt satt stilla fragor. De
mest effektiva frigorna ar 6ppna som inte kan svaras med ja eller nej utan kraver beskrivande svar. Fragor som
inleds med orden; vad, néar och hur mycket.

For att frimja motivation behéver ledarna skapa en miljé som uppfyller tre grundlaggande behov hos spelarna for
att fraimja inre motivation:

< Sjalvstandighet; spelaren ska kdnna att hon/han kan péverka sin situation och ha en rost i kollektivet.

< Kompetens; tranaren ska pa basta sitt se till att spelarna ar positivt instéllda till sin egna kompetens.
Detta gor ledaren genom positiv feedback, att skapa en miljé dar misstag inte ses som liv eller dod och
utmanar individen pa rétt satt.

< Tillhorighet; tranaren ska se till att alla spelare kanner sig accepterade av gruppen och aktivt arbeta for
att laget har en sa start sammanhéllning som mojligt.

Precis som med fysisk traning sa ska den kognitiva utvecklingen (uppfattning, vardering och beslutsfattande)
tranas genom spelet. Ovningar ska strdva mot att utmana barnen/ungdomarna att vardera situationer, reagera pa
externa stimuli och ta beslut.

1"



FORWAR(]

4.1Metoder

Coachingsamtal

Psykologisk fardighetstrianing (PFT)

PFT ar systematisk och kontinuerlig traning gillande mentala skickligheter med syfte att forbattra prestation, 6ka

gladje samt strdva mot mental tuffhet. PFT kan effektivt anvéndas till att hantera anspanning, trana
visualisering, bygga sjalvfortroende, 6ka motivation, 6ka koncentration samt hantera skador.

PFT bestér av tre faser (se figur) dar ledaren utbildar spelaren med det ultimata mélet att spelaren pa egen hand

ska kunna uppticka och reglera sitt tinkande och beteende.

« Ledaren utbildar spelaren gillande fordelarna med PFT samt hur man lir sig anvinda metoderna.

«Fasen fokuserar pa strategier och tekniker for att ldra sig de olika fardigheterna.
« Exempelvis: visualisering, avslappning, tanke-stopp, self-talk.

Traningsfasen

«Denna fas har tre primara mal:
« Automatisera fardigheter
« Applicera fardigheterna i match/tréningssituation
«Simulera situationer i traning i syfte att trana pé fardigheter som spelarna ska anvanda under tavling

Mental tuffhet ar en konstruktion av a) motivation, b) forméga att hantera press, c) sjalvfortroende och d)

koncentration. Denna férméga spelar en stor roll fore (malsattningar), under (hantera press) och efter (hantera

misstag) match och traning.
En mentalt tuff spelare visar f6ljande karaktarsdrag:

% Kontroll- kapacitet att kdnna kontroll och kunna péaverka sin situation

% Engagemang — visar vilja att ta aktiva roller i traning och match

< Utmaning- upplever utmaningar som en mdjlighet att vixa och utvecklas snarare 4n som ett hot
< Sjalvfortroende- visar en stark tro pé sig sjalv
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Prestationsprofil- Psykologi

Koncentration

Beslutsamhet Hantera stress

Prestationsprofil - Psykologi

Syftet med prestationsprofilen ar att utvardera hur mentalt tuff spelaren dr samt hur mycket denne anvéander sig
av psykologi for att paverka sin prestation. Minst tva ganger per sdsong (under coachingsamtalet) fyller spelaren
ut prestationsprofilen. Vid det forsta tillfallet anvander ledaren profilen till att i samsprak med spelaren avgora
vilka omraden som bor forbéttras och tillvagagangssiatt for detta. Ett likvardigt syfte med prestationsprofilen &r att
utbilda spelaren for vilka egenskaper som é&r viktiga for fotbollsspelare och fa spelaren att borja reflektera 6ver sitt
tankande och beteende.

42 13 till 14 ér:

0 Akademiforberedande
Arbetssitt:

Coachingsamtal
Detta individuella samtal ska utforas minst tva ganger per sdsong och utgar ifran en fastslagen mall for
coachingsamtal. Samtalet genomfors som ett semi-strukturerat samtal dar spelaren uppmanas att fora samtalet.

Syftet med samtalet &r for ledaren att pa ett battre sétt forsta vad som motiverar spelaren. En djupare kinnedom
medfor en battre forstielse och en mer privat relation till spelarna.

Ytterligare ett syfte med coachingsamtalet ar att utrona hur spelarens individuella utvecklingsplan ser ut. Denna
ska grundas i bade kort- och ldngsiktiga mélséttningar och kontinuerligt utvarderas under sdsongen.
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Normbildning

Varje lag ska innan sdsongstart genomfora ett mote dar spelare och ledare diskuterar vilka regler och normer som
ska genomsyra deras verksamhet. Viktigt ar att spelarna kanner sig delaktiga i arbetet, kinner att deras &sikter tas
pé allvar och att de har mgjlighet att pdverka den demokratiska processen.

43 15 till 19 ér:

0 Akademi
Arbetssitt:

Coachingsamtal
Detta individuella samtal ska utforas minst tva ganger per sasong och utgér ifran en fastslagen mall for
coachingsamtal. Samtalet genomfors som ett semi-strukturerat samtal dar spelaren uppmanas att fora samtalet.

Syftet med samtalet &r for ledaren att pa ett battre satt forsta vad som motiverar spelaren. En djupare kdnnedom
medfor en battre forstielse och en mer privat relation till spelarna.

Ytterligare ett syfte med coachingsamtalet ar att utrona hur spelarens individuella utvecklingsplan ser ut. Denna
ska grundas i bade kort- och ldngsiktiga mélséttningar och kontinuerligt utvarderas under sdsongen.

Normbildning

Varje lag ska innan sdsongstart genomfora ett mote dar spelare och ledare diskuterar vilka regler och normer som
ska genomsyra deras verksamhet. Viktigt ar att spelarna kanner sig delaktiga i arbetet, kdnner att deras &sikter tas
pé allvar och att de har mgjlighet att pdverka den demokratiska processen.

Psykologisk fardighetstrianing (PFT)
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