Sasongsplanering 2024

FC Vetlanda



Sasongen

Overgripande

* Malet for laget ar att vidareutveckla spelsystem med fokus pa definierat arbetssatt. Vi ska ocksa utveckla
spelsystemet med spelarnas roller. Utveckla fasta situationer. Utvecklingen ska leda till serieseger och
uppflyttning for bade A och U-lag. For A-lag ar ytterligare ett mal att ga sa langt som moajligt i Toyota Cup. F16 ar
helt inriktat pa prestation varfor nagot resultatmal inte satts upp.

* Varje spelare ska utvecklas som fotbollsspelare och ska kunna forsta arbetssattet. Varje spelare ska kanna att de
trivs och utvecklas i FC Vetlanda. Spelarna ska forbattra snabbhet, styrka, rorlighet, koordination och uthallighet.
Vi ska efter sasongen vara det sjalvklara valet for spelare som vill utvecklas. Spelare ska fraga oss, inte tvartom.

» Matpunkter ar ett utvecklingssamtal per spelare pa var och ett pa host. Daremellan sker informella samtal
under, fore och efter traning/match. Test ska ske av snabbhet samt uthallighet. Ansvarig for utvecklingssamtal:
A-trupp: Lars Ribbholm. Ovriga: Pontus Pettersson. Mall finns fér utvecklingssamtal, se nedan.

* Traningsinriktning: Fram till 31 mars mer generell traning inriktad pa spelets olika skeden och pa vart arbetssatt.
Fran 1 april ska A-trupp i traning dessutom fokusera pa spelarnas olika roller i de olika skedena och vart
arbetssatt. Vi ska under tiden fram till 31 mars arbeta med att identifiera varje spelares egenskaper for att hitta
ratt position och roll. Med egenskaper menas: Snabb, modig, passningssaker, brytningssaker etc...



Sasongen

Overgripande forts

 Spelarrad ska utses.

* Berdknat ca 40 spelare. Huvudtranare A-lag (A-trupp ca 18 spelare): Huvudtranare Lars Ribbholm, assisterande
huvudtranare Pontus Pettersson, assisterande tranare Thomas Ahlgren: Fystranare: Martina Eriksson,
Malvaktstranare: Torbjorn Stromberg, Lagledare Magnus Juhlander. Materialforvaltare: Peter Gustafsson.
Fullstor konstgrasplan tillganglig for 2 under var/vinder och 3 tréningar i veckan fran och med vecka... . Var: tis
18.50-20.10, tors 17.30-18.50, séndag 17.00-18.00 fys Vetlanda Rackethall. Aven 7 mot 7 plan konstgrésplan
tillganglig vid behov. Fystraning inomhus Vetlanda Racketklubb. Majlighet till visst nyttjande av Vetlanda FFs
konstgras 9 mot 9. Vi har kamera, Veo, som ska anvandas i stor utstrackning. Traningslager i Vanneberga 5-7
april.

* | dagslaget saknas tranare for F16.

» Onskemal frdn huvudtranare. Nagon som tar ”lead” nar det giller fasta situationer.



Sasongen

Fotbolisfys

Den stora forandringen som skett inom fotbollen de senaste 20 aren ar inte hur manga meter en spelare springer
pa planen under en match. Den ar ungefar densamma. Formationer och spelsystem som anvands ar desamma.
Det som skiljer sig markant ar antalet maxprestationer en spelare gor under en match. Det gar snabbare, spelare
hoppar hogre etc och de gor detta oftare an tidigare. Vi ska bli snabbare, starkare och uthalligare. Fotbollsfysen
ska ocksa leda till att vi kan ha vara spelare pa planen och inte vid sidan om med rehabtraning.

* Snabbhet — reaktion, aktion, frekvens, acceleration, maximal hastighet

Styrka — balstyrka, hamstring, kndkontroll etc.

Rorlighet — benpendling, rorlighet med boll, statisk rorlighet (stretching)

Koordination — balans, rytmkansla, orientera sig, 6ga-hand koordination, 6ga-fot koordination.

Uthallighet — kunna gora explosiva aktioner med hog kvalitet oftare och under hela matchen



Sammanfattning arbetssatt

Forsvarsspel

_ Omstallning Uppgift:
Uppgift: Forhindra motstdndarna och ta
Passera motstandarna och géra mal bollen
speluppbyggnad
VAD: Rattvanda i spelyta2 och3!  yAp: Snabbt komma till avslut! VAD: Snabbt vinna tillbaka boll och  VAD: Férhindra motstindarna/Vinn
-Passa genom motstandarnas Snabb passning till rattvanda férhindra kontring bollen!
lagdelar spelyta for spelyta och att  ¢hejare som I6per i ljupled och som 1. Pressavspelare ndrmast boll, 1. Bollens position
vara spelbara i alla korridorer och gjort sig omedelbart spelbara vid ca 3-6 sek 2. Medspelarnas position
alla spelytor. bollvinst. 2. Medspelare fyll p3, ge 3. Motspelarnas position
-Variera langa och korta pass. 1.Snabbt spelbara i ljupled understdd, markera Press, tickning, understéd. Vi
-Variera tempot. 2.Bra forsta passning jobbar kollektivt med uppflyttning,
1. Passa genom 2. Passa utanfor 3. 3 py)| 31 centrering, 6verflyttning, retirering.

Passa hemat. Vid ratt tillfalle dven

3 av 5 korridorer bemannas.
passa dver.

Fasta situationer Forhindra och radda
ensivt Defensivt avslut

VAD: G6ra mal! 1. N3 golden zone. 2 VAD: Skydda ytan “Golden Zone”
Na assistytorna. Anvand instick, Narmast boll aggressiv press, spelare
vaggspel, cutbacks mm. 3. Minst 3 nr 2 understod. Markering i Golden

spelare attackar i Gold zone. Zone. Malvakt dirigera!



UTVARDERING
ALLMANT

Hur trivs du i laget/gruppen?

Hur ar stamningen i laget pa tréningar (och match)?

Hur fungerar det for dig med skola/jobb?

Hur fungerar resor till och fran tréaning?

Andra aktiviteter/sporter?




TRANINGAR

Hur tycker du traningar fungerar?

Bra:

Déligt:

DIG SOM SPELARE OCH LAGKAMRAT

Vad vill du tréna mer p&?

Vad anser du vara dina starka sidor som spelare?

Teknik (boiibehandiing, tilisiag pa boii, passningar mm)
Taktik (forstd matchinstruktioner, spelférstaelse)
Fysik (styrka, snabbhet, spénst)

Psykologi (ex vis hantera motgang, pusha medspelare)

Vad kénner du att du vill forbattra?

Se punkterna ovan




Vilka éar dina "spetsegenskaper”?

Hur ser du pa framtiden som fotbollsspelare?

OVRIGT

GEMENSAM SAMMANFATTNING OVER VAD SOM BOR PRIORITERAS

Datum:




Forsasong
Var

Under perioden januari — 31 mars ar det tva fotbollstraningstillfallen och ett rent fyspass med sarskild fystranare.
Fran 1 april ar det 3 ggr i veckan pa fotbollsplan.

Ovningsdesign:

1. Skickas till ovriga tranare, ledare senast kvallen for traning.

Lagmoten for genomgang av:

1. Spelsystem med sarskild inriktning pa arbetssatt.

2. Teorii samband med traning vid minst tre tillfallen.

3. Moten med spelarrad — efter avrop fran spelarradet.

Moten med sportgrupp:

1. En gang per manad efter avrop fran sportgrupp.

Individuella spelarmdéten enligt mall. Samtliga spelare.
-Lars Ribbholm A-lag
-Pontus Pettersson F16 och U-lag

Lagledare ansvarar for bokning av traningstider.
Traningslager i Vanneberga 5-7 april.



Fa rsa SOng Var vecka 2 Januari

Aktivitet (= Tors 11 S6n 14
Innehadll ¢ 17.30-18.50 17.00-18.00
Plats: Heds Heds Vetlanda
Racketklubb

Traningsgenomgang 10 min fore 10 min fore tr.

tr. K| 18.40 Kl 17.20
Skeden av spelet Speluppb Kontring och

samt direkt

forhindra atererovring

speluppb
Férberedelsetraning 15 min 15 min
Fardighetsdvningar 20 min 20 min
Speldvningar Litet och Mellanstort och
- Stort mellanstort stort spel ca 40
- Mellanstort spel ca 40 min
- Litet ; .

min
Fotbollsstyrka | forb. | forb. Fotbollsfys
Planerad tid (volym) & 80 min 80 min

Anstrangning 1-10 (RPE) a7 Q.Q



Fa rsa SOng Var vecka 3 Januari

Aktivitet =

Innehall

Tors 18
17.30-18.50

PLats

Traningsgenomgang

Skeden av spelet

Forberedelsetraning

Fardighetsévningar

Spelévningar

- Stort

- Mellanstort
- Litet

Heds
Teori
Arbetssatt ki
18.00-18.30

10 min fore
tr.

Komma till
avslut och
gora mal.
Forhindra
avslut och
mal

20 min

20 min

Litet och
mellanstort
spel ca 40

Heds

10 min fore tr.

Forhindra

speluppbyggnad
och

speluppbyggnad

20 min
20 min
Mellanstort och

stort spel ca 40
min.

Traningsmatch
Hovshaga
Hemma 16.00
Heds. Samling
14.45



Fa rsa SOng Var vecka 4 Januari

Aktivitet =

Innehall

Tors 25
17.30-18.50

Plats

Traningsgenomgang

Skeden av spelet

Forberedelsetraning

Fardighetsévningar

Spelévningar

- Stort

- Mellanstort
- Litet

Heds

10 min fore
tr.

Direkt ater-
erovring och
kontring

25 min

20 min

Litet och
mellanstort
spel ca 35
min

10 min fore tr.

Forhindra avslut
och mal.
Komma till
avslut och gora
mal.

20 min

20 min

Mellanstort och
stort spel ca 40
min.

Cirkle K Cup
Vrigstad

Cirkle K Cup
Vrigstad
Vetlanda
Racketklubb
17.00-18.00

Fotbollsfys



Fa rsa SO ng Var vecka 5 Januari/Februari

Aktivitet =

Innehall ¢

Tors 1
17.30-18.50

Lor 3 Son 4
Match F16 17.00-18.00
Mariebo

Plats

Traningsgenomgang

Skeden av spelet

Forberedelsetraning

Fardighetsévningar

Spelévningar

- Stort

- Mellanstort
- Litet

Fotbollsstvrka

Heds

10 min fore
tr.

Speluppbygg
nad/For-
hindra

speluppbygg
nad

20 min

20 min
Litet och
mellanstort

spel ca 40
min

| forh

Heds

10 min fore tr.

Kontring/Direkt
atererovring

20 min
20 min
Mellanstort och

stort spel ca 40
min.

| forh

Mariebo 15.00 Vetlanda
Racketklubb 17-
18

Fothnllsfus



Fa rsa SO ng Var vecka 6 Februari

Aktivitet =

Innehall

Tors 8
17.30-18.50

Lor 10 Son 11
Sansbro 17.00-18.00

Plats

Traningsgenomgang

Skeden av spelet

Forberedelsetraning

Fardighetsovningar
Speldvningar
- Stort

- Mellanstort
- Litet

Fotbollsstyrka

Heds

10 min fore
tr.

Komma till
avslut och
gora
mal/For-
hindra avslut
och mal

20 min
20 min

Litet och
mellanstort
spel ca 40
min

| forb.

Heds
Teori 30 min
fore traning

10 min fore tr.

Forhindra

speluppbyggnad
/Spelupp-
byggnad

20 min
20 min
Mellanstort och

stort spel ca 40
min.

| forb.

F16

Vaxjo Vetlanda
Tipshallen kI Racketklubb
18.00

Fvs



Fa rsa SO ng Var vecka 7 februari

Aktivitet =

Innehall

Tors 15
17.30-18.50

Son 18
17.00-18.00

Plats

Traningsgenomgang

Skeden av spelet

Forberedelsetraning
Fardighetsévningar
Speldvningar

- Stort

- Mellanstort
- Litet

Fotbollsstyrka

Heds

10 min fore
tr.

Direkt ater-
erovring och
kontring

20 min

20 min

Litet och
mellanstort
spel ca
40min

| forb.

Heds

10 min fore tr.

Forhindra avslut
och mal.
Komma till
avslut och gora
mal.

20 min

20 min
Mellanstort och

stort spel ca 40
min.

| forb.

Vetlanda
Racketklubb
17.00-18.00

Fotbollsfys



Fa rsa SO ng Var vecka 8 Februari

Aktivitet =

Innehall ¢

Tors 22
17.30-18.50

Plats

Traningsgenomgang

Skeden av spelet

Forberedelsetraning

Fardighetsdvningar

Speldvningar
- Stort

- Mellanctart

Heds

20 min

Stort spel
halvplan 40

min

Heds

10 min fore
tr.

Speluppbygg
nad/For-
hindra

speluppbygg
nad

20 min

20 min

Litet och
mellanstort

Heds

10 min fore tr.

Kontring/Direkt
atererdvring

20 min

20 min

Mellanstort och
stort spel ca 40

Tranas FF

Heds 14.00
Samling 12.45
Vetlanda
Rackethall 17.00-
18.00



Fa rsa SO ng Var vecka 9 Februari/Mars

Aktivitet =

Innehall ¢

Tors 29
17.30-18.50

Son 3
14.00
17.00-18.00

Plats

Traningsgenomgang

Skeden av spelet

Forberedelsetraning

Fardighetsdvningar

Speldvningar

~ s

Heds

10 min fore
tr.

Komma till
avslut och
gora
mal/For-
hindra avslut
och mal

20 min

20 min

Litet och

Heds
Teori 30 min
fore traning

10 min fore tr.

Forhindra

speluppbyggnad
/Spelupp-
byggnad

20 min
20 min

Mellanstort och

Match
Huskvarna F17
14.00 Heds
samtlig 12.45
Vetlanda
Racketklubb



Fa rsa SOng Var vecka 10 mars

Aktivitet =

Innehall ¢

Tors 7
17.30-18.50

Son 10
17.00-18.00

Plats Heds

Traningsgenomgang

Skeden av spelet

Forberedelsetraning 20 min

Fardighetsévningar

Spelévningar Stort spel
- Stort halvplan
- Mellanstort

- Litet

Heds

10 min fore
tr.

Direkt ater-
erdvring och
kontring

20 min

20 min

Litet och
mellanstort
spel ca
40min

Heds

10 min fore tr.

Forhindra avslut
och mal.
Komma till
avslut och gora
mal.

20 min

20 min

Mellanstort och
stort spel ca 40
min.

Ev Toyota Cup
Vetlanda
Racketklubb
17.00-18.00

Fotbollsfys



Fa rsa SOng Var vecka 11 mars

Aktivitetis Tors 14
Innehall ¢ 17.30-18.50

Plats Heds Heds Heds Ev Toyota Cup
Vetlanda
Rackethall 17.00-
18.00
Traningsgenomgang 10 min fore 10 min fore tr.
tr.
Skeden av spelet Speluppbygg Kontring/Direkt
nad/For- atererovring
hindra
speluppbygg
nad
Forberedelsetraning 20 min 20 min 20 min
Fardighetsdvningar 20 min 20 min
Speldvningar Stort spel Litet och Mellanstort och
- Stort halvplan mellanstort stort spel ca 40
- Mellanstort ;

: spel ca 40 min.
- |l itet



Fa rsa SOng Var vecka 12 Mars

Aktivitet =

Innehall ¢

Tors 21
17.30-18.50

Son 24
17.00-18.00

Plats Heds

Traningsgenomgang

Skeden av spelet

Forberedelsetraning 20 min

Fardighetsévningar

Spelévningar Stort spel
- Stort halvplan
- Mellanstort

- Litet

Heds

10 min fore
tr.

Komma till
avslut och
gora
mal/For-
hindra avslut
och mal

20 min

20 min

Litet och
mellanstort
spel ca 40
min

Heds
Teori 30 min
fore traning

10 min fore tr.

Forhindra

speluppbyggnad

/Spelupp-
byggnad

20 min
20 min

Mellanstort och
stort spel ca 40

min.

Ev Toyota Cup
Vetlanda
Racketklubb



Fa rsa SOng Var vecka 13 mars

Aktivitet =

Innehall ¢

Tors 28
17.30-18.50

Son 31

17.00-18.00

Plats Heds

Traningsgenomgang

Skeden av spelet

Forberedelsetraning 20 min

Fardighetsovningar

Spelévningar Stort spel
- Stort halvplan
- Mellanstort

- Litet

Fotbollsstyrka

Heds

10 min fore
tr.

Direkt ater-
erdvring och
kontring

20 min

20 min

Litet och
mellanstort
spel ca
40min

| forb.

Heds

10 min fore tr.

Forhindra avslut
och mal.
Komma till
avslut och gora
mal.

20 min

20 min
Mellanstort och

stort spel ca 40
min.

| forb.

Vetlanda

Racketklubb
17.00-18.00

Fotbollsfys



