Mallbacken januari 2020

Mallbackens IF Sunne - SPELARUTBILDNINGSPLAN

Tanken med en spelidé ar att klubben langsiktigt skall strava at samma hall. Det &r inte var 6nskan att
i detalj styra spelet utan med enkla riktlinjer vilken fotboll som klubben vill spela.

Spelidé anser vi inte skall inféras for tidigt i ungdomsverksamheten utan skall utvarderas av
respektive tranare i lagen p.g.a. olika mognadsprocesser. Vi tror det ar viktigare att lagga energi och
fokus pa andra saker i traningar i unga ar och kanske kring trettonarsalder borja sa smatt fokusera pa
spelets grunder.

Det finns inget facit i fotboll, vad som ar ratt eller fel, utan man maste vara 6ppen for alla
forandringar inom klubben.

Var malsattning ar att:

* att spela ett snabbt passningsspel efter marken.

* ha offensiva, I6pstarka, spelskickliga ytterbackar.

* ha rorliga yttermittfaltare som arbetar 6ver stora ytor.

* ha positionsférsvar med rak backlinje, markeringsspel anvindes beroende pa situationen och
motstand.

* ha presspel vid tapp av boll (fér snabbt atertagande) for att forhindra kontringar samt férdrojning
att hinna organisera om sig.

Foreningens ambition &r att ha ett lag per aldersgrupp fran 10 — 17 ar samt ett junior-lag. 2019 ar det
ett F16-18 lag. For att fa ihop aldersgrupperna kan det vara nédvandigt att fylla pa med de mest
utvecklade spelarna fran underliggande aldersgrupper om 6verantal finns.

Ett antal traningar skall genomfdras av alla nytillkomna spelare innan de deltar i seriematcher.

Aldre lag har normalt féretrade vid 1an av spelare om ordinarie spelare saknas vid match dnda upp till
seniorlaget. Alla Ian skall ske i samférstand mellan ledarna.

Allmant:

For varje arskull foljer ett antal grundlaggande riktlinjer samt forslag till traningsinnehall. Detta ska
ses som vagledande exempel och kan givetvis inte alltid f6ljas till punkt och pricka. De aktuella
forutsattningarna avgoér men detta dokument ligger som grund. Antal traningar som anges ar i regel
oberoende om nar matcherna ligger. Tréningarna ar viktiga! Tank pa att det ar sa mycket mer an bara
sjalva fotbollstraningen som ar viktigt. Att skolarbetet skéts, att spela enligt "fair play”, att halla en
bra kost och hygien, att motarbeta alla sorters droger, mm. Dessa saker ar svara att ange i vilken
arsgrupp de blir aktuella. Det dr nagot som vi alltid mer eller mindre ska ha med oss. Vi uppmuntrar
spelarna till andra aktiviteter an fotboll.



Matchpolicy - LAGUTTAGNING OCH MATCHNING

7-9 ar
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Alla som foljer “Spelregler for aktiva” i detta dokument, erbjuds spela lika mycket. Oavsett
traningsflit. Toppning ar inte tillatet. Lat alla prova pa alla platser i laget, dven malvakt.

10-12 ar

Alla som foljer “Spelregler for aktiva” i detta dokument, erbjuds spela lika mycket under forutsattning
att man deltagit pa nagon tréning veckorna innan match. Toppning ar inte tillatet. Las e] fast spelare

pa vissa platser.

13-14 ar

Alla som foljer ”Spelregler for aktiva” i detta dokument, far spela. Dock inverkar traningsflit, ambition
och instéallning pa hur mycket speltid spelaren far. Toppning kan ske vid enstaka matcher (ex. DM-
matcher), dock forst efter att ledarna har diskuterat detta med foréldrar och spelare. Alla som ar
med skall aven kdnna att de ar en viktig del av laget.

15-19 ar

Traningsflit, ambition, installning och skicklighet ar avgorande for hur mycket speltid spelaren far.
Toppning ar tillatet, dock forst efter att ledarna diskuterat detta med féraldrar och spelare. Dock ska
alla som visar traningsflit och ambition erbjudas speltid. Alla som ar med skall dven kdnna att de ar
en viktig del av laget.

TRANINGSUPPLAGG FRAN 7 TILL 19 AR

Alder Teknik Anfallsspel Forsvarsspel Fotbollsfysik
7-9 ar Driva/dribbla Spelbarhet
Passning
Mottagning
9-10 ar Driva/dribbla - Finta Spelbarhet Koordination —
Passning Fotarbete
Mottagning Rorlighet, dynamisk
Skott
Nick
11-12 ar Dribbling — Fint Spelbarhet Forsvarssida Koordination —
Passning Spelavstand 1mot1l Fotarbete
Mottagning 2mot 1 Markering Fotbollssnabbhet
Vandning Spelbredd Rorlighet, dynamisk
Skott speldjup Kndkontroll
Nick
Malvaktsteknik
13-14 ar Dribbling — Fint Spelbarhet Forsvarssida Koordination —
Passning Spelavstand 1mot1l Fotarbete
Mottagning 2mot 1 Markering Fotbollssnabbhet
Vandning Spelbredd Tackning Kndkontroll
Skott Speldjup Press Latta styrkedvningar for
Nick Malvaktens anfallsspel Mage-Rygg-Armar-Ben
Malvaktsteknik Enklare hopp&vningar
Rorlighet, dynamisk
15-19 ar Dribbling — Fint Spelbarhet Forsvarssida Koordination —
Passning Spelavstand 1mot1l Fotarbete
Mottagning 2mot 1 Markering Fotbollssnabbhet
Vandning Spelbredd Tackning Kondition med boll
Skott Speldjup Press Kndkontroll
Nick Omstallning Understod Latta styrkedvningar for
Malvaktsteknik Malvaktens anfallsspel Omstéllning Mage-Rygg-Armar-Ben

Malvaktens forsvarsspel

Hoppovningar (spanst)
Rorlighet, dynamisk
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TRANINGSRIKTLINJER 7-9 AR

7-9 ar Delmal

¢ Vdcka och stimulera barnens intresse for fotboll och egentraning.
¢ Ge barnen en allsidig motorisk traning.

e Lira barnen att ta hansyn till varandra och respektera enkla regler.

7-9 ar Traning - generellt

* Traning ska genomfoéras 1-2 ggr/vecka under perioden april-september
¢ Lekfulla 6vningar med boll. Arbeta med “En spelare - en boll”.

* Smalagsspel

2 u

* Inga fasta positioner i spel. Alternera malvakt vid spel pa “stora” mal.

7-9 ar Tekniktrdning
Dribbling (Driva bollen)- Smalagsspel och lekar dar spelaren ror sig med boll. Tréanar férmagan att
kontrollera bollen i rorelse och att titta upp.

Passning- Enkla passningsovningar och lekar dar spelaren far passa bollen ofta (dvs fa spelare/boll).
Tranar tillslaget pa bollen.

Mottagning- tranas i samband med passningsovningar och i smalagsspel. Prioritera fotens in- och
utsida.

Anfallsspel
Spelbarhet- Gora sig spelbar. Inte “gomma” sig for sin medspelare.
Smadlagsspel

e Rekommenderad planstorlek, 3 mot 3: 15 x 10 meter.

TRANINGSRIKTLINJER 9-10 ar
9-10 ar Delmal

e Genom lekfull traning stimulera barnens intresse for fotboll och lara dem grundlaggande
fotbollsteknik samt uppmuntra till egen traning.

e Ldra barnen att ta hansyn till varandra.
9-10 ar Traning - generellt

¢ Traning ska genomforas 2 ggr/vecka under perioden april-september. Kan genomféras 1 ggr/vecka
under perioden oktober-mars.

¢ Tekniktraning med fokus pa manga upprepningar. Mycket bollkontakt for varje spelare.
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e Prioritera smalagsspel med hogst fyra spelare i varje lag.

¢ Alternera som malvakt vid spel pa ”stora” mal.

9-10 ar Tekniktraning
Dribbling (driva bollen)- Dribbla/driva bollen framat och med riktningsférandringar med fotens ut-
och insida.

Finter- Enkla finter utan motstand till en borjan. Darefter i spel 1 mot 1.

Passning- Passningsdvningar och spelkvadrater dar spelaren far passa bollen ofta (d.v.s. fa
spelare/boll). Tranar tillslaget pa bollen, balans vid mottagning och férmagan att géra sig spelbar.
Obs! Utan motstandare.

Mottagning- Trana mottagningar framst med fotens in- och utsida. Tréna ocksa att ta emot bollen
med lar och brost.

Nick- Enkla nickévningar med och utan upphopp

Skott- Bredsida och vrist pa boll i rérelse. Prova ocksa skott pa volley.

Anfallsspel
Spelbarhet- Ta sig ur passningsskugga

Spelavstdand- Lar spelaren forsta vikten av ratt och varierat spelavstand.
Fotbollsfysik

Koordination - Fotarbete

Lopskolning

Smadlagsspel

¢ Rekommenderad planstorlek vid spel...

* 3 mot 3: 15 x 10 meter

e 4 mot 4: 20 x 15 meter

* 5 mot 5: 30 x 15 meter

TRANINGSRIKTLINJER 11-12 ar
11-12 ar Delmal

¢ Genom rolig och meningsfull traning stimulera och utveckla spelarnas teknik och spelforstaelse i
anfallsspel.

e Lira spelarna att ta hansyn till varandra, utveckla formagan att fungera i grupp samt respektera
normer och regler.

11-12 ar Traning - generellt
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* Tréning ska genomforas 2 ggr/veckan april-september. Kan genomfdras 1 ggr/vecka under
perioden oktober-mars.

¢ Funktionell tekniktraning med fokus pa manga upprepningar. Mycket bollkontakt for varje spelare.
* Prioritera smalagsspel med hogst fem spelare i varje lag.

¢ Lat den med intresse och fallenhet sta i mal. Den som vill far prova.

11-12 ar Tekniktrdning
Dribbling (driva bollen)- Dribbla/driva bollen framat med fotens ut- och insida. Riktningsférandringar
samt tacka bollen.

Finter- Kroppsfinter och vandningsfinter utan motstand till en borjan. Darefter i spel 2 mot 1, 1 mot 1
och i smalagsspel.

Passning/Mottagning- Ovningar fér passning och mottagning samt spelkvadrater dar spelaren far
passa och ta emot bollen ofta. Trana bade langa/korta samt hoga/laga passningar. Mottagning med
fotens in-/utsida, lar och brost. Stor vikt laggs vid forsta tillslaget pa bollen.

Viéindning- Med fotens in-/utsida, sula samt vandningsfint.
Nick- Enkla nickdvningar med och utan upphopp. Prova avslutningar mot mal pa nick.

Skott- Bredsida och vrist pa boll i rérelse. Volley- och halvvolleyskott.

Anfallsspel 11-12 ar
Spelbarhet- Ta sig ur passningsskugga

Spelavstdnd- Lara spelaren forsta vikten av ratt och varierat spelavstand.

2 mot 1- Lara spelaren att skapa och utnyttja en 2 mot 1-situation. Trdna ocksa vaggspel,
overlappning och éverlamning.

Speldjup- Lara spelaren forsta vikten av att ha passningsalternativ framat och bakat samt hur ett bra
speldjup bidrar till att skapa spelytor och passningsvagar.

Spelbredd- Lara spelaren forsta vikten av att utnyttja planens bredd samt hur en bra spelbredd bidrar
till att skapa spelytor och passningsvagar.

Forsvarsspel/Forsvarssida- Vikten av att komma pa forsvarssida nar motstandaren har bollen.
1 mot 1- Lara spelaren att forsvara sig i en 1 mot 1-situation.

Markering- Lara spelaren vad markering ar och hur man pa ratt satt markerar en motstandare.
Fotbollsfysik

Koordination — Fotarbete- Lopskolning och hoppévningar.

Fotbollssnabbhet- Reaktions- och I6psnabbhet. Spelférstaelse och explosivitet.

Smalagsspel

* Rekommenderad planstorlek vid spel...
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e 4 mot 4: 25 x 15 meter
* 5mot 5:30 x 15 meter

¢ 7 mot 7: Halvplan.

TRANINGSRIKTLINJER 13-14 ar
13-14 ar Delmal

¢ Genom rolig och meningsfull traning stimulera och utveckla spelarnas teknik och spelférstaelse
saval i anfallsspel som i forsvarsspel.

¢ Borja utveckla spelarnas fotbollsfysik med sma inslag av isolerad fysisk traning.
13-14 ar Tréaning - generellt

* Traning 2-3 ggr/vecka under perioden april-september. Tréning kan ske 2 ggr/vecka under perioden
oktober-mars.

* Trana funktionell tekniktréaning med fokus pa manga upprepningar. Mycket bollkontakt fér varje
spelare.

e Prioritera smalagsspel med hogst fem spelare i varje lag.

¢ Lat den med intresse och fallenhet sta i mal. Malvaktstraning 1-2 ggr/vecka.

13-14 ar Tekniktrdning

Dribbling (driva bollen) - Dribbla/driva bollen framat med fotens ut- och insida.
Riktningsférandringar samt tacka bollen. Hogre krav pa tempo i utférandet och formagan att
samtidigt titta upp.

Finter- Kroppsfinter och vandningsfinter i spel tva mot en, en mot en och i smalagsspel. Inlarning av
nya finter utan motstand till en bérjan.

Passning/Mottagning- Ovningar for passning och mottagning samt spelkvadrater dar spelaren far
passa och ta emot bollen ofta. Ldnga/korta och héga/ldga passningar med in-/utsida och vrist.
Mottagning med fotens in-/utsida, lar och brost. Stor vikt laggs vid forsta tillslaget pa bollen och
formagan att “vanda upp” vid mottagning.

Véindning- Med fotens in-/utsida, sula samt vandningsfint. Tempokrav.
Nick- Nickévningar med och utan upphopp. Nickavslutningar vid inlagg.

Skott- Bredsida och vrist pa boll i rorelse. Distansskott, frildagen och volleyskott.

Anfallsspel 13-14 ar
Spelbarhet- Lara spelaren att med kroppsspraket visa var och ndr man vill ha passning. Skapa
tillrackligt stora marginaler i passningsspelet. Se till att vara rattvand innan bollmottagning.

Spelavstdnd- Lara spelaren forsta vikten av ratt och varierat spelavstand.
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Speldjup- Lara spelaren forsta vikten av att ha passningsalternativ framat och bakat samt hur ett bra
speldjup bidrar till att skapa spelytor och passningsvagar.

Spelbredd- spelaren forsta vikten av att utnyttja planens bredd samt hur en bra spelbredd bidrar till
att skapa spelytor och passningsvagar.

2 mot 1- Lira spelaren att skapa och utnyttja en 2 mot 1-situation. Trdna ocksa vaggspel,
overlappning och éverlamning.

Forsvarsspel 13-14 ar
Forsvarssida- Lara spelaren vikten av att komma pa forsvarssida da motstandaren har bollen. “Vila pa
ratt sida”.

1 mot 1- Lara spelaren att férsvara sig i en 1 mot 1-situation.

Markering- Lara spelaren vad markering ar och hur man pa ratt satt markerar en motstandare.
Tdckning- Lara spelaren vad tackning ar och hur man placerar sig for att tacka ratt ytor.

Press- Lara spelaren vad press dr och hur man pressar bollhallaren pa ratt satt.

Fotbollsfysik 13-14 ar

Koordination - Fotarbete

¢ Lopskolning och hoppodvningar. Fotbollssnabbhet

¢ Reaktions- och |6psnabbhet. Spelforstaelse och explosivitet.

Styrka - Spéinst — Rérlighet- Enkla styrke- och spanstévningar med egna kroppen som belastning. Lar
ut vikten av stretching.

Smdlagsspel

¢ Rekommenderad planstorlek vid spel
e 4 mot 4: 25 x 15 meter

* 5mot 5: 30 x 15 meter

e 7 mot 7: Halvplan.

15-19 ar Delmal

* Genom rolig, meningsfull och mer matchlik traning stimulera och utveckla spelarnas teknik och
spelforstaelse saval i anfallsspel som i forsvarsspel.

e Utveckla spelarnas fotbollsfysik med inslag av isolerad fysisk traning.

e Lira spelarna vad som kravs for att bli elitfotbollsspelare

15-19 ar Tréning - generellt

* Tréning 4-5 ggr/vecka januari - november.

* Funktionell tekniktréaning med fokus pa manga upprepningar. Mycket bollkontakt for varje spelare.

7
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e Under forsasong utgor isolerad (utan boll) fysisk traning en stérre del an vad det goér under sasong.
* Prioritera smalagsspel med hogst sju spelare i varje lag.

* Malvaktstraning 2 ggr/vecka.

15-19 ar Tekniktrdning
Dribbling (driva bollen)- Dribbla/driva bollen framat med fotens ut- och insida. Riktningsférandringar
samt tacka bollen. Hogre krav pa tempo/kvickhet i utférandet och férmagan att samtidigt titta upp.

Finter- Kroppsfinter och vandningsfinter i spel 2 mot 1, 1 mot 1 och i smalagsspel. Inldrning av nya
finter utan motstand till en borjan. Hogre krav pa tempo/kvickhet i utférandet &n tidigare.

Passning/Mottagning- Ovningar fér passning och mottagning samt spelkvadrater dar spelaren far
passa och ta emot bollen ofta. Ldnga/korta och hoga/laga passningar med in-/utsida och vrist.
Mottagning med fotens in-/utsida, |ar och brdst. Stor vikt ldggs vid forsta tillslaget pa bollen och
formagan att “vanda upp” vid mottagning. Hogre krav pa tempo/kvickhet i utférandet. | spel dven
storre krav pa férmagan att uppfatta — vardera och besluta genom att begransa tid och yta.

Véindning- Med fotens in-/utsida, sula samt vandningsfint. Hogre krav pa tempo/kvickhet
(explosivitet).

Nick- Nickévningar med och utan upphopp. Nickavslutningar vid inldgg. Okade krav pa kraft och
precision.

Skott- Bredsida och vrist pa liggande boll och boll i rérelse. Distansskott, frilagen och volleyskott.

Anfallsspel

Spelbarhet- Lara spelaren att med kroppsspraket visa var och nar man vill ha passning. Skapa
tillrackligt stora marginaler i passningsspelet. Se till att vara rattvand innan bollmottagning. Fa
spelaren att inse vikten av att alla aktivt deltar i passningsspelet, visar engagemang och i alla lagen
vagar/vill ha boll.

Spelavstdnd- Lara spelaren forsta vikten av ratt och varierat spelavstand.

Speldjup- Lara spelaren forsta vikten av att ha passningsalternativ framat och bakat samt hur ett bra
speldjup bidrar till att skapa spelytor och passningsvagar.

Spelbredd- Lara spelaren forsta vikten av att utnyttja planens bredd samt hur en bra spelbredd bidrar
till att skapa spelytor och passningsvagar.

2 mot 1- Lara spelaren att skapa och utnyttja en 2 mot 1-situation. Trana ocksa vaggspel,
overlappning och éverlamning.

Omstillning till anfallsspel- Lira spelaren forsta vikten av att snabbt stélla om till anfallsspel - hur
man agerar da man vinner bollen fran motstandaren.

Férsvarsspel
Forsvarssida- Lara spelaren vikten av att komma pa forsvarssida da motstandaren har bollen. “Vila pa
ratt sida”.
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1 mot 1- Lara spelaren att forsvara sig i en 1 mot 1-situation.
Markering- Lara spelaren vad markering ar och hur man pa ratt satt markerar en motstandare.

Téckning -Lara spelaren vad tackning ar och hur man placerar sig for att tacka ratt ytor for att hindra
motstandaren.

Press- Lara spelaren vad press dr och hur man pressar bollhallaren pa ratt satt.
Understdd- Lara spelaren vad understdd ar och hur man understddjer en pressande medspelare.

Omstillning till férsvarsspel- Lara spelaren forsta vikten av att snabbt stélla om till férsvarsspel - hur
man agerar da man forlorar bollen till motstandaren.

Fotbollsfysik/Fotbollskondition- Spel6vningar dar spelarna belastas sa hart att uthalligheten markant
forbattras.

Koordination - Fotarbete- Lopskolning och hoppdvningar.
Fotbollssnabbhet- Reaktions- och l6psnabbhet. Spelférstaelse och explosivitet.

Styrka - Spéinst — Rérlighet- Enkla styrke- och spanstévningar med egna kroppen som belastning.
Betona vikten av stretching.
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Malvaktsteknik 11-12 ar
e Utgangsstallning

» Greppteknik: Skopa vid markbollar och bollar i midje- och brosthdjd. Bollar i ansiktshojd
och hogre.

e Avlevereringar: Utrullning, langa och korta passningar, utspark.

e Fallteknik: Bollar pa marken och i midjehojd

Malvaktsteknik 13-14 ar
e Utgangsstallning

» Greppteknik: Skopa vid markbollar och bollar i midje- och brosthojd. Bollar i ansiktshojd
och hogre.

e Avlevereringar: Utrullning, langa och korta passningar, utspark samt utkast.
e Fallteknik: Bollar pa marken, i midjeh6jd samt hoga bollar.
e Placering: Infor skott och inlagg.

Malvaktens anfallsspel - igangsattande av spelet med utkast och utrullning. Langa och korta
passningar.

Malvaktsteknik 15-19 ar
e Utgangsstallning

e Greppteknik: Skopa vid markbollar och bollar i midje- och brésthdjd. Bollar i ansiktshéjd
och hogre. Hoga bollar med upphopp.

e Avlevereringar: Utrullning, langa och korta passningar, utspark samt utkast.
e Fallteknik: Bollar pa marken, i midjeh6jd samt hoga bollar.
e Placering: Infor skott och inlagg.

Malvaktens anfallsspel- Igangsdttande av spelet med utkast och utrullning. Ldnga och korta
passningar. Lara malvakten delta i spelet som “extra utespelare” i speluppbyggnaden.

Madlvaktens forsvarsspel
e Lira malvakten att agera “libero” bakom backlinjen.

e Lira malvakten att samarbeta med Ovriga forsvarare genom att prata i spelet.

10
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Fystrdning 15-17 ar

Spelaren ska utveckla en allsidig grundstyrka och fa en forstaelse fér vad som kravs i de fysiska
delmomenten for att utvecklas som fotbollspelare. Spelaren ska ha en god flexibilitet till den rérelse
spelaren forvantas utratta bade pa fotbollsplan och i den fysiska traningen. Spelaren ska ha en god
forstaelse for kndkontroll och ett bra utférande av dessa 6vningar. Hopp och landningsteknik och
koordinationsférmagan ska utvecklas. Stabilitet i alla rorelseplanen ska forstarkas/utvecklas dar en
val utvecklad balstabilitet dr grunden. Spelaren ska vid en god allsidig styrka och teknik trana med
explosiva évningar, bade med styrketraning, hopp och sprint, riktningsférandring. Spelaren ska ges
mojlighet att fa forstaelse angaende positionsbaserad kravbild, ex malvakt. Bade Aerob och Anaerob
uthallighet ska forbattras. Spelaren ska lara sig att tempovéxla och aterhdamta sig snabbare mellan
varje l6pning. Spelaren ska ocksa fa en stérre grunduthallighet att sta pa for att kunna gora fler
aktioner i ett hogre tempo per match. 90 % av all konditionstraning ska bedrivas med boll i
spelovningar. Spelaren ska alltid ha en forstaelse och malbild pa den traningen som utfors.

Fystrdaning 17-19 ar

Spelaren ska besitta en allsidig grundstyrka och fa en god forstaelse for vad som kréavs i de fysiska
delmomenten for att utvecklas som fotbollsspelare. Spelaren ska ha en val utvecklad aerob formaga
och ha god kunskap och forstaelse om hur den fysiska traningen bedrivs av klubben. Spelaren ska
vara mer delaktig i hur och vad traningen ska besta utav och utformas. Utvecklingen av alla de fysiska
delegenskaperna ska ha utvecklats fran de tidigare aldersbannen. Spelaren ska ha en den flexibilitet
som kravs for att utfora de rorelse och rérelsemonster klubben 6nskar och forvantas utféras bade pa
fotbollsplan och i den fysiska tréaningen. Spelaren ska ha en god forstaelse for knakontroll och ett
utmarkt utférande av dessa Ovningar. Spelaren ska ha eller utveckla god kontroll och styrka i fot - kna
- hoft kontroll och kunna stabilisera under de vinklar som fotbollstrdaning och matchspel kan
forekomma. Spansten pa bade ett och tva ben ska utvecklas i alla riktningar. Landningstekniken ska
vara god pa bade ett och tva ben och koordinationsférmagan ska fortsatt utvecklas. Grundstabilitet i
alla rorelseplanen ska vara god och den allsidiga styrkan ska fortsatta utvecklas. Mer komplexa och
idrottspecifika 6vningar ska introduceras och utvecklas. Spelaren ska ha goda forutsattningar att
kunna genomga alla faser inom fystraningen. Spelaren ska utveckla den explosiva styrkan, hopp,
sprint och tempovaxlingar. Den aerob uthalligheten ska vara val utvecklad och stérst fokus ska det
var pa att utveckla den anaerob uthalligheten. Spelaren ska utveckla sina tempovéxlingar, dar battre
acceleration och riktningsforandringar kan goras i hog och lag fart. En snabbare aterhamtning mellan
aktionerna an tidigare och kunna gora fler aktioner i hogre tempo med och utan boll. 90 % av all
konditionstraning ska bedrivas med boll i speldvningar. Tester for utvardering ska goras regelbundet
under aret och feedback ges med en plan om hur det fortsatta traningen ska fortga. Spelaren ar vl
medveten om kravbilden fran féreningen bade generellt och kravbilden for spelarens position.
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