
U P P S T A R T S m ö t e  2 0 2 0  

D I F  A K A D E M I N  -  P 2 0 1 0 - 2  

2 7  J A N U A R I  2 0 2 0



• U T B I L D N I N G  

• P R O F E S S I O N E L L  F O T B O L L S S P E L A R E  

• D J U R G Å R D E N S  H E R R L A G  

• A N D R A  P R O F E S S I O N E L L A  ( I N T E R N AT I O N E L L A )  K L U B B A R  

DjurgårdenS IF POJKAKADEMI - MÅL



U T B I L D N I N G  -  P O J K A K A D E M I N  U T B I L D A R  D U K T I G A  S P E L A R E . N Ä R / O M  D E N  F R A M T I D A  E L I T S P E L A R E N  

V I L L A N S L U TA  S K A  D I F  VA R A  D E T B Ä S TA  A LT E R N AT I V E T.  

B E N C H M A R K  -  S ÄT TA  E N  S TA N D A R D  F Ö R  U T B I L D N I N G  F Ö R  L A G E N  I  D J U R G Å R D E N  O C H  A N D R A  

F Ö R E N I N G A R  I  S V E R I G E  

VA R U M Ä R K E  -  S TÄ R K A  F Ö R E N I N G E N S  VA R U M Ä R K E  -  L A N D S L A G, I N T E R N AT I O N E L L A  T U R N E R I N G A R  

S P R I D A  K U N S K A P  -  S A M L A  I N T E R N AT I O N E L L I N S P I R AT I O N  O C H  TA  T I L L S V E R I G E  -  D J U R G Å R D E N  

U T B I L D A R  S V E N S K A  T R Ä N A R E  O C H  F Ö R E N I N G A R  

H O M E G R O W N  P L AY E R S  -  U E FA  R E G L E R , D E LTA  I  E U R O P E I S K A  C U P E R  

S T O LT H E T -  F Ö R E N I N G S S T O LT H E T -  H E R R L A G S S P E L A R E  S O M  Ä R  F O S T R A D E  I  D I F

pojkakademins funktion och syfte 



V ä r d e g r u n d



djurgårdsalliansens framgångsprinciper

STÅ UPP FÖR RÄTTVISA
VI LÅTER IDROTTENS IDEAL GENOMSYRA ALLT VI GÖR.

TYDLIGT LEDARSKAP
VI VISAR VÄGEN MED HÖGA AMBITIONER, LYHÖRDHET OCH CIVILKURAGE .

         

TAR SOCIALT ANSVAR
VI BREDDAR IDROTTSINTRESSET, ERBJUDER TILLHÖRIGHET OCH ÄR EN AKTIV 
POSITIV KRAFT I  SAMHÄLLET.

PROFESSIONELL INSTÄLLNING
VI STRÄVAR EFTER HÖG KOMPETENS, KVALITET OCH ATT LÄRA OSS I  ALLT VI 

GÖR.

GODA FÖREBILDER
VI VISAR RESPEKT, VÄRDIGHET OCH ÄR STOLTA DJURGÅRDSAMBASSADÖRER.

VARM GEMENSKAP
VI ÄR VÄLKOMNANDE, OMTÄNKSAMMA OCH LYFTER VARANDRA.

ALLTID VISA VILJA
VI SLUTAR ALDRIG KÄMPA OCH SER VILJA SOM TALANG.

UPPMUNTRA MOD  
VI UTMANAR DET INVANDA, VÅGAR TESTA NYTT OCH ÄR INNOVATIVA.

GLÄDJE OCH KÄRLEK
VI DELAR ENTUSIASM, INSPIRATION OCH HOPP.



DJURGÅRDEN Fotboll - VÄrdegrund

GLÄDJE 
VI HÅLLER IHOP I  ALLA TILLFÄLLEN. TILLHÖRIGHETEN TILL DJURGÅRDSFAMILJEN OCH TILL 

FÖRENINGEN, GLÄDJEN ÖVER SPORTEN BYGGER VÅR FRAMTID. 

VÄRDIGHET 
EN DJURGÅRDARE UPPTRÄDER ALLTID MED VÄRDIGHET OCH FÖLJER REGLER. 

RESPEKT 

VI RESPEKTERAR ALLA OCH ALLAS ÅSIKTER. VI  ÄR EN ÖPPEN OCH INKLUDERANDE 

FÖRENING, MED DET FÖLJER ET T ANSVAR.



DJURGÅRDEN Fotboll - VÄrdegrund

MER INFORMATION 

HT TPS://DIFALLIANSEN.WORDPRESS.COM/VARDERINGAR/ 

HT TPS://DIF.SE/OM-OSS/OM-FORENINGEN/VARDEGRUND-DJURGARDENS-IF 



O r g a n i s a t i o n



DjurgårdenS IF POJKAKADEMI - ORGANISATION 2020

P2009-2 P2008-1 P2007-1 P2006-1 P2005-1 PA16P2010-1

AKADEMICHEF

PA17 PA19

AKTIV REKRY TERING - PA15-19

VIDEOANALYS PA10-15

MÅLVAKTSTRÄNARE PA10-12 MÅLVAKTSTRÄNARE PA16-19

FYSTRÄNARE PA16-19

SJUKGYMNASTIK -  KLINIK PA10-15 SJUKGYMNASTIK PA16-19

VIDEOANALYS PA16-19

FYSTRÄNARE PA13-15

MÅLVAKTSTRÄNARE PA13-15

PASSIV REKRY TERING - PA10-14

HT/HT HT HT/TR HT HT HTHT HT HT

TR TR TR

TM TM TM TM TM TMTM TM TM

P2008-2

HT

TM

FYSTRÄNARE PA10-12 (MARS)



MÅLVAKTSTRÄNARE

P2007-2 P2006-2 P2005-2 P16-2P2010-2

SPORTSLIGT ANSVARIG

DjurgårdenS IF lag 2 - ORGANISATION 2020

VIDEOANALYS TRÄNARE

SJUKGYMNASTIK KLINIK

PASSIV REKRY TERING

HT HT/HT HT HTHT

TM TM TM TMTM



T R E  S Ä S O N G E R

E N  S Ä S O N G

E N  S Ä S O N G

PA11 PA12PA10

PA13 PA14 PA15

PA16 PA17 PA19

DjurgårdenS IF POJKAKADEMI - ORGANISATION



AKADEMI POJK 2020

S P E L A R E    1 5 8  

P A 1 0 - 1 2   2 0  

L A G  2  1 0 - 1 2  3 6  

P A 1 3 - 1 5   4 8  

P A 1 6 - 1 9   5 4

P E R S O N A L    4 8  

T R Ä N A R E  1 4  

S P E C I A L I S T E R  1 0  

T E A M  M A N A G E R S  1 1  

S C O U T E R  1 3  

P L A N E R A D E  T R Ä N I N G A R  C A  1 8 0 0  

P L A N E R A D E  M AT C H E R  C A  6 0 0  

P L A N E R A D E  T U R N E R I N G A R  C A  4 0  



S t r a t e g i e r



A L LT I D  H Ö G  N I V Å / A M B I T I O N

DjurgårdenS IF POJKAKADEMI - STRATEGI AKADEMI

U T V E C K L I N G  Ö V E R  T I D

P R E S T AT I O N S K U LT U R S A M L A  E R F A R E N H E T E R  



• A K A D E M I L A G E N  T Ä V L A R  I  A L L A  M AT C H E R  P Å  S I N  N I V Å / Å L D E R   

• S M Å  T R U P P E R  

• D E L A K T I G H E T,  L A G K Ä N S L A ,  B L I  S E D D ,  I N D I V I D A N S P A S S AT  

• P O S I T I V A  F Ö R F LY T T N I N G A R  

• F Ö R U T S ÄT T N I N G A R / O R G A N I S AT I O N  S O M  F LY T T A R  U P P ÅT

DjurgårdenS IF POJKAKADEMI - STRATEGI SpELARE



a r b e t s s ä t t  P A 1 0 - 1 5



DjurgårdenS IF POJKAKADEMI - Metodik

M E T O D I K  

• T E K N I K T R Ä N I N G  P Å  T E M A  I  P R O G R E S S I V A  S I T U AT I O N E R   

• U T G Å N G S P U N K T  I  S P E L S I T U AT I O N E R  I  T R Ä N I N G  

• H Ö G  K V A L I T E T  I  U T F Ö R A N D E  O C H  I N S AT S  -  T R Ä N A R E N S  K R A V S T Ä L L N I N G  

• M Ö J L I G H E T E R  AT T  F AT T A  M Å N G A  E G N A  B E S L U T  F Ö R  S P E L A R E N  

• Ö K A  S P E L A R E N S  F Ö R S T Å E L S E  -  E G E N  R E F L E K T I O N ,  I N I T I AT I V,  K U N S K A P



Samling 
15 minuter

INFORMATION OM TRÄNINGEN 

VILKET SKEENDE ARBETAR 

VI  MED IDAG? 

VILKA AKTIONER SKA 

GENOMFÖRAS 

VAD KOMMER SKE PÅ 

DAGENS TRÄNING?

Förberedelsedel 
15-30 minuter

PULSHÖJANDE MED BOLL 

INDIVIDUELLA TEKNISKA 

ELLER KOLLEKTIVA 

TAKTISKA  

INKLUDERA PRINCIPER/

TEMA/SKEENDE  

FYSISKA MOMENT: 

—MUSKELAKTIVERING 

—DYNAMISK RÖRLIGHET 

—ATLETISKA MOMENT/

ST YRKA 

HUvuddel 
30 minuter

SPELSITUATION 

UTMANANDE: MYCKET 

INFORMATION 

(MEDSPELARE, 

MOTSTÅNDARE, Y TOR OCH 

BOLL)  

UPPMUNTRA VAD SOM 

TRÄNAS MED REGLER, 

BEGRÄNSNINGAR

SPELdel 
15-30 minuter

SPEL   

RIKTNINGSBESTÄMT 

KOPPLA TILL MÅLBILD 

UTVECKLA SPELSITUATION  

reflektion 
15 minuter

DISKUSSION OM TRÄNINGEN 

FRÅGOR KOPPLAT TILL 

INNEHÅLL ALT. REPETERA 

INFORMATION 

DELAKTIGHET 

SKAPA EN NORM DÄR ALLA 

KOMMER TILL TALS 

DjurgårdenS IF - STRUKTUR I TRÄNING PA13-15



T R Ä N A R E ,  S P E L A R E  O C H  F Ö R Ä L D R A R  Ä R  F O K U S E R A D E  P Å  S P E L A R N A S :   

• P R E S T AT I O N E R  ( G Ö R A  R ÄT T / B R A  A K T I O N E R  P Å  P L A N E N )  

• A N S T R Ä N G N I N G  

• U T V E C K L I N G  Ö V E R  T I D

DJurgården Akademi -  prestationsmiljö



Djurgårdens pojkakademi - LIVSTRIANGELN



Djurgårdens pojkakademi - PRESTATIONSTRIANGELN



I N D I V I D U E L L A  S A M T A L  

• O L I K A  F O R M E R / L Ä N G D  -  Å L D E R ,  B E H O V  

• K O N K R E T  

• S J Ä LV S K AT T N I N G  

M Å L B I L D S K A R T A  

• U P P G I F T  F Ö R  E N  A R B E T S P E R I O D  

• E G E N  D R I V K R A F T  

• S T Y R A  U T B I L D N I N G E N / E G E N B E S T Ä M M A N D E

RIKTLINJER - INDIVIDUELL UTVECKLING



P A 1 0 - 1 5  

4  F A S T A  P E R I O D E R  V A R J E  Å R  -  M A R S ,  M A J ,  A U G U S T I ,  O K T O B E R  

1 - 2  S P E L A R E  R O T E R A R  I  1 - 2  V E C K O R  

R O T AT I O N  K A N  F Ö R E K O M M A  Ä V E N  M E L L A N  D E S S A  P E R I O D E R   

P A 1 6 - 1 9  

R O T AT I O N  U N D E R  H E L A  S Ä S O N G E N  -   

O L I K A  S Y F T E N :  U P P M U N T R A  S P E L A R E ,  K O M P L E T T E R A  E N  T R U P P,  V A R A  

F L E R  I  T R Ä N I N G

ROTATIONSTRÄNING



p l a n e r i n g  s ä s o n g  
2 0 1 0 - 2



J A N UA R I  2 0 2 1  

7  ÅT E R S TA R T

D E C E M B E R  

2 0  ( S E N A S T )  J U L L E D I G T 

J U N I  

S : T  E R I KS C U P E N  

A R O S ?

J U L I  

S O M M A R L E D I G T

N OV E M B E R  

2  S Ä S O N G S S TA R T 

O K T O B E R  

O K T O B E R P O K A L E N ?  

2 3  S I S TA  T R Ä N I N G S D A G  

H Ö S T L OV  L E D I G T

S E P T E M B E R  

S : T  E R I KS C U P E N  

A U G U S T I  

U P P S TA R T S L Ä G E R  
S : T  E R I KS C U P E N

F E B R UA R I  

T U R N E R I N G  J Ä R FÄ L L A  

M AT C H C A M P  VÄ S T E R Å S  
T R Ä N I N G S M AT C H E R  

S P O R T L OV

M A R S  

T R Ä N I N G S M AT C H E R  

B OYS  A N D  G I R L S  C U P  

M AT R I X  C U P  

A P R I L 

S : T  E R I KS C U P E N  

PÅ S K L OV  

M A J  

S : T  E R I KS C U P E N  

”A K A D E M I M AT C H E N ”  T E L E  2  

A R E N A  

H A L Ö R  C U P  

J A N

F E B

M A R

A P R

M A J

J U NJ U L

A U G

S E P

O K T

N O V

D E C

PLANERING SÄSONG 2020



f ö r v ä n t n i n g a r



• S T O L T H E T  O C H  A N S V A R  A T T  V A R A  A K A D E M I S P E L A R E  I  D J U R G Å R D E N  

• F Ö R E N I N G E N S  K L Ä D S E L  -  F Ö R E N I N G E N S  V Ä R D E G R U N D  

• K U N N A  O M  K L U B B E N  -  U N G D O M S F O T B O L L E N ,  O R G A N I S A T I O N ,  H I S T O R I A

Ambassadör



• J A G  K O M M E R  I  T I D  

• J A G  K O M M E R  F Ö R B E R E D D  

• J A G  S T R Ä V A R  E F T E R  A T T  G Ö R A  M I T T  B Ä S T A  

• J A G  F Ö R S T Å R  O C H  F Ö L J E R  V Ä R D E G R U N D S O R D E N  -  

G L Ä D J E ,  V Ä R D I G H E T  O C H  R E S P E K T

Generella



I N F Ö R  T R Ä N I N G  

• H Ä L S A  P Å  L A G K A M R AT E R  O C H  T R Ä N A R E  

• L U G N A  I  O M K L Ä D N I N G S R U M M E T  

• I N F O R M AT I O N  O M  T R Ä N I N G E N  -  V A D  G Ö R  V I  I D A G ?  

• O R D N I N G  P Å  D E  E G N A  S A K E R N A

TRÄNINGSrutiner - Generella

E F T E R  T R Ä N I N G  

• R E F L E K T I O N  

• E F T E R S N A C K  O C H  M E L L A N M Å L  

• D U S C H  

• P A C K A  O R D E N T L I G T  

• T A C K A  F Ö R  T R Ä N I N G E N  -  L A G K A M R AT E R  O C H  

T R Ä N A R E



MATCHRUTINER - Generella

I N F Ö R  M AT C H  

• P A C K A  A L L A  S A K E R  F Ö R  M AT C H  -  

M AT C H T R Ö J A N !  

• H Ä L S A  P Å  L A G K A M R AT E R  O C H  T R Ä N A R E  

• E G E N  F Ö R B E R E D E L S E  

• T A K T I S K  G E N O M G Å N G  -  P R E S T AT I O N S M Å L  

• U P P V Ä R M N I N G

E F T E R  M AT C H  

• T A C K A  M E D  A P P L Å D  

• E F T E R S N A C K  

• N Å D D E  V I  P R E S T AT I O N S M Å L E N ?  

• N Å D D E  V I  E T T  R E S U LT AT ?  

• D U S C H  

• P A C K A  M E D  A L LT I N G  

• H E J  D Å  T I L L  L A G K A M R AT E R  O C H  T R Ä N A R E



• M E D L E M S A V G I F T   2 0 0  K R / Å R  

• D E LT A G A R A V G I F T  5 5 0 0  K R / Å R  

• L A G K A S S A   M A X 9 5 0 0  K R / Å R   

B E R O E N D E  P Å  A K T I V I T E R  O C H  S P O N S O R E R  

• M A X  1 5 0 0 0  K R / Å R

EKONOMI PA10-15



S T O C K H O L M  K I R O P R A K T O R  O C H  R E H A B K L I N I K  

B I B L I O T E K S G AT A N  2 5  

A N S V A R I G  F Ö R  K L I N I K E N  Ä R  T H O M A S  E N D L E R .   

T E A M  M A N A G E R  M A I L A R :  

T H O M A S @ S T H L M K I R O R E H A B . S E  

U P P G E :  N A M N , P E R S O N N U M M E R , 

K O N T A K T U P P G I F T E R  O C H  T Y P  A V  S K A D A  

-  5 0 0  K R  F Ö R  B E S Ö K  T I L L  K I R O P R A K T O R   

-  0  K R  F Ö R  B E S Ö K  H O S  F Y S I O T E R A P E U T

REHAB



information/kommunikation

A K A D E M I C H E F  F Ö R E N I N G / O R G A N I S AT I O N / A K A D E M I  

L A G L E D N I N G   
T R Ä N A R E  S P O R T 
T E A M  M A N A G E R   A D M I N I S T R AT I O N  

L A G E T. S E  K A L E N D E R , T R U P P, I N F O R M AT I O N  

A P - M Ö T E   A R B E T S P E R I O D S M Ö T E  
 VA D  H A R  H Ä N T S E D A N  S E N A S T ?   
 VA D  G Ö R  V I  J U S T N U ?  
 VA D  S K E R  F R A M ÖV E R ?  

W H AT S A P P  L A G I N F O R M AT I O N , S K J U T S  

I N S TA G R A M  L A G H Ä N D E L S E R , T R Ä N I N G / M AT C H




