ildningsplan
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Forord

Mal:
”Huddinge IF ska vara féreningen ddr du vill stanna, dér du véxer och ddr du utvecklas”

Huddinge IF har som andamal att bedriva idrottslig verksamhet i enlighet med ”Idrottsrérelsens verksamhetsidé, vision och vardegrund” (1 kap RF:s stadgar, se bilaga
1), med sarskild inriktning att erbjuda en sa god fotbollsutbildning som majligt.

Var vardegrund ar GLAD som byggs upp av var ambition att utdva var verksamhet genom:

Gladje — Larande — Ansvar — Delaktighet

Huddinge IF &r en ideell forening. Det ar vi som styrelsemedlemmar, kanslianstéallda, lagledare, trénare, spelare och vardnadshavare som genom vart engagemang
skapar den verksamhet vi vill ha. Tillsammans ar det vi som gor Huddinge IF till “Féreningen dar du vill stanna / dar du vaxer / dar du utvecklas”.

Foreningens tva 6vergripande sportliga mal ar: ”-att utbilda och fostra sa manga egna ungdomsspelare som mojligt till vara seniorlag” och ”att sa manga som
majligt ska kunna spela fotboll i Huddinge IF sa lange som majligt utifran sina forutsattningar”

Syfte:

Utbildningsplanen ar en laroplan och ett verktyg for att vara tranare och ledare ska fa en struktur i hur vi utbildar vara spelare. Vi stravar mot att i foreningen skapa en
samsyn kring hur vi arbetar med spelarutveckling, som i forlangningen dven ska bidra till att utveckla vara ungdomar till goda medmanniskor. All traning i Huddinge IF
ska ge spelarna maximala forutsattningar att utvecklas utifran sina egna forutsattningar och i yttersta forlangningen bidra till att fa fram spelare till férenings A-lag.

Syftet ar att ange riktlinjerna for den traningsmetodik som ska utveckla spelarna bade individuellt och som lagspelare enligt den modell som féreningen valt.
Huddinge IF vill ha en tydlig plan 6ver vad spelaren ska lara sig och vilka forvdantningarna vi har pa vara tranare och ledare, dar vi upp t.o.m. 19 ar vill sakerstalla att
individens utveckling alltid prioriteras och ar 6verordnat det enskilda lagets resultat.

Hur uppnar vi detta?

Huddinge IF vill ha en tydlig rod trad i var traningsmetodik och arbetssatt, varje spelare i respektive utvecklingsniva skall hjalpas att ha kunskapsmal att strava mot
och att uppna. Vi vill ocksa att vara ledare har ratt utbildning for den aldersgrupp de tranar och att den byggs pa vartefter laget blir dldre och spelarna utvecklas.



Huddinge IF Fotbollsfilosofi

Huddinge IF ska sta for en langsiktighet och hog kvalitet i sin fotbollsutbildning med en tydlig beskrivning av
pedagogiska processer och hur det fungerar som ett verktyg i féreningens givna arbetssatt och traningsmetodik.

Vi ar overtygade om att det basta sattet for att utbilda individen till att bli sa bra fotbollsspelare som moéjligt ar att
forstarka de 6nskade beteenden som vi dnskar se bade pa och utanfor fotbollsplanen

Vi vill i vara matcher alltid aga bollen mer an motstandaren, for att klara av detta maste vi ha en traningsmetodik
som framjar denna filosofi, vi maste aven ha ett pedagogiskt forhallningssatt till vara spelare som ger spelaren
modet och formagan att hitta kreativa I6sningar pa fotbollsplanen utifran foreningens gemensamma arbetssatt och

spelprinciper.

Vi vill utbilda fotbollsspelare som dir:

Modiga - initiativtagande — kreativa med god teknik



Huddinge IF Utbildningstrappa

Niva 5:
TRANA & NA
TOPPEN
Niva 4: A-lag, senior
15-19 r — TRANA
o & PRESTERA
] Niva 3 Senior- elit
b ey = ida et forberedande
FORSTA
Niva 2: Akademi- ———
10-12 ar — LARA lagsforberedande
Niva 1: ATT TRANA Spelférstaelse,
7-9 &r — FOTBOLL, Funktionell teknik forbere(:.I.ar.lde fysisk
GLADJE & LEK spelforstielse M i SENNE
Knatteskolan: Fardighet - teknik, S | s——

spel och bollekar

5-6 ar

Gladje, lek och
rorelse




Har borjar Huddinge IFs verksamhet med foreningens egna
ungdomsspelare som tranare det forsta aret, till det andra
fotbollsaret genomfors centrala externa och interna
utbildningsinsatser for foraldrar som darefter tar 6ver de
nybildade lagen. Under den har forsta perioden ar det viktigt
att barnet borjar upptacka spelet fotboll pa ett lekfullt satt for
att skapa forstaelse och inre motivation. Den viktigaste
uppgiften ar att skapa sa mycket sjalvbestammande
motivation som majligt hos barnet, att vara aktiv och fa
anpassade utmaningar och att ha roligt. Leken ska vara i
centrum och generella rorelsemonster ar bra att lara in, att
helt enkelt anvanda kroppen pa manga olika satt med bollen i
centrum, men aven i andra sammanhang.

&

Knatteskolan: 5-6 ar, Gladje lek och rorelse

Niva 1: 7-9 ar, Fotboll, gladje och lek

De barn som lar sig att beharska sin kropp och olika
rorelsemonster far en bra grund for langvarig utveckling inom
fotbollen, barnen ges da goda forutsattningar for en fortsatt
bra fotbollsutveckling om de lar sig “motorikens ABC”.
Huddinge IF ser det bara som positivt om barn i denna niva
provar pa manga olika idrotter, vilket kan medféra att barnen
far en annu bredare repertoar av rorelsemonster som pa sikt
gynnar barnet bade i livet och inom idrotten. Det ar en stor
fordel om barnet beharskar olika rérelsemonster, sin
perception och beslutsfattande, ett bra och enkelt satt att
trana detta ar helt enkelt: 1 spelare — 1 boll under olika
fotbollsmassiga forflyttningar och bollbehandlingar.

Sett 6ver en hel sasong ska alla spelare blivit kallade till lika
manga matcher, samt att alla spelare som kommer till match
ska fa starta ungefar lika manga matcher.



| den har aldern ar barnen inne i det som kallas “den gyllene aldern for
motorisk inlarning”. Har sker ocksa Huddinge IFs forsta del i att stimulera
de barn som vill trina lite mer (AGT — aldersgruppstraning) och som har
lite storre fotbollsintresse an genomsnittet, det innebar att mer specifika
moment i fotbollen kommer att borja tranas men med gladjen i fokus.
Mer information AGT hittas har. Barnen bérjar inom denna niva forsta vad
traning innebar och succesivt borjar just traningen fa mer och mer
betydelse, men i kombination med leken. Sakta 6vergar ocksa den tidigare
mer generella traningen till att bli lite mer specifik, det innebar dock inte
att specialisering i en enda idrott, eller att traningen som utgar fran en
specifik position ar det basta for fotbollsutvecklingen. Spelarna ska rotera
pa flera olika positioner.

Vi vill sjalvklart att barn ska fa spela sa mycket fotboll som méjligt, men
gladjen maste alltid sta i fokus. Daremot ar vi helt emot daliga former av
tidig specialisering, sa som enformig monoton fotbollstraning utan hansyn
till barnens fotbollsgladje.

Niva 2, 10-12 ar — Lara att trana

Huddinge IF tycker att det fortsatt ar positivt om barnen haller pa med
fler an en idrott i denna niva for att ytterligare 6ka den motoriska
inlarningen parallellt med fotbollen. Fotbollsmatcher i seriespel eller
turneringar ar har en naturlig del av traningen och vi ska se matchen
som just en traning, men pa barnens villkor.

For att barnen i denna niva ska kunna garanteras att kallas till matcher
sa rekommenderar Huddinge IF att barnen har 50% eller hogre narvaro
pa lagets vardagliga traningar sett 6dver de ndrmast tva forgaende
veckorna. Sett 6ver en hel sasong ska alla spelare blivit kallade till lika
manga matcher utifran ovanstaende narvaro, samt att alla spelare ska
fa starta ungefar lika manga matcher.

Under denna niva ar det ocksa viktigt att vara uppmarksam pa att
skillnaderna mellan enskilda barn 6kar eftersom de socialt, biologiskt
och kognitivt mognar i olika takt. Denna skillnad kommer att
accelerera under forpubertet/tidiga tonar och minskar inte forran mot
slutet av tonaren.



| denna niva kommer stegvis ungdomarna vara redo for att ta storre steg
och sprang i sin utveckling och da ocksa forsta pa riktigt vad fotboll gar ut
pa. | denna fas gar ungdomarna aven in i puberteten och andra krav runt
omkring ungdomen 6kar, exempelvis fran skolan och kompisar.
Traningsmangden okar och likasa kraven pa att ha fokus och gora sitt
basta for bade sin egen men framfor allt for lagets skull, kraven pa fokus
och att gora sitt basta ar i denna niva centrala delar av den
sjalvbestammande motivationen. Att traningarna ar matchlika och mer
systematiska ar en dnnu viktigare del i denna niva an tidigare da det
spelas 9-manna och 11-mannafotboll och spelet blir an mer komplext.

Spelarna kommer i denna niva att fortsatt variera en del pa vilken position
dom spelar, men succesivt sker det en positionsbestamning av spelaren.
Da traningen som sagt bade 6kar i mangd och systematiseras mer an
tidigare innebar det att tekniska, taktiska, psykiska och fysiska fardigheter
bor utvecklas mer specifikt och inte generellt som tidigare.

Niva 3, 13-19 ar baslag

— Trana och forsta

Ungdomarna borjar i denna niva bli relativt duktiga pa vissa specifika
moment, men det aterstar fortfarande mycket traning och utveckling
for att bli riktigt bra. For att maximera mojligheten till [angsiktig
utveckling ar det fortfarande bara fokus pa prestation da kortsiktiga
vinster ar av underordnad betydelse.

Lagen tranar tva till tre gdnger i veckan och for att ungdomarna i
denna niva ska kunna garanteras att kallas till matcher sa
rekommenderar Huddinge IF att spelarna har 70% eller hégre narvaro
(skador & langvarig sjukdom ej inraknat) pa lagets traningar sett 6ver
de narmast tva forgdende veckorna, dock sa ska tidigare skadade
spelare ges stegrande speltid i matcher. Sett 6ver en hel sasong ska
alla spelare blivit kallade till lika manga matcher utifran ovanstaende
narvaro, samt att alla spelare som kallas till match skall fa speltid och
fa starta ungefar lika manga matcher sett over sdasongen.

Under denna niva ar det ocksa viktigt att vara uppmarksam pa att
skillnaderna mellan enskilda barn 6kar eftersom de socialt, biologiskt
och kognitivt mognar i olika takt. Denna skillnad kommer att
accelerera under férpubertet/tidiga tonar och minskar inte férran mot
slutet av tonaren.



| detta aldersspann (niva) borjar de flesta av spelarna identifiera sig som
fotbollsspelare och da troligen en hog ambition att gora fotbollen till sitt
yrke. Spelarna i denna niva ar fortfarande inte klara i sin utveckling utan
brister framforallt i erfarenhet och formaga nar det géller helhetssyn pa
spelet, men deras intensitet och ambition i spelet haller en hog niva. |
denna niva 6kar uppfattningsformagan markant och dven
inlarningsberedskapen ar pa en relativt hog niva, vilket medfér en hog
formaga att hantera enskilda problemstallningar och dessutom har
spelaren en bra forstaelse for lagets betydelse.

Denna niva inriktas till att vara koncentrerad till seniorférberedande, det
innebar att spelarna maste trana pa att mota de villkor och kravstallningar
som stalls pa dem som seniorspelare. Kravbilden pa traningsinnehallet och
matcherna ska efterlikna det som sker pa A-lagsniva motsvarande division
2 — 3 herr, division 1 — Elitettan dam niva.

Kraven att spelaren tar ansvar for sin egen utveckling och identifierar sig
som fotbollsspelare 6kar, och for att spelarnas motivation ska hallas pa en
hog niva sa ska en prestationsorienterad miljo bedrivas for att fa en
fortsatt langsiktig utveckling.

Niva 4, 15-19 ar Akademilag — Trana och prestera

En prestationsorienterad miljo innebar att fokuset inriktas mer specifikt
mot spelarens och lagets utveckling, att bli battre som individ och lag ar
fortfarande viktigare an att kortsiktigt vinna matcher. Att vinna och att
utveckla viljan att vinna till varje pris far aldrig vara dverordnad i en
prestationsorienterad miljo, det ar tvartom sa att formagan att leverera
resultat kommer naturligt nar kraven pa bra prestationer som individ
och lag ar i fokus.

For att spelarna i denna niva ska kunna garanteras att kallas till matcher
sa har Huddinge IF riktlinjen att spelaren har 80% eller hogre narvaro
pa lagets vardagliga traningar sett 6ver de narmast tva forgaende
veckorna, (skador & langvarig sjukdom ej inrdknat) dock sa ska tidigare
skadade spelare ges stegrande speltid i matcher.

Akademilagen ar undantagna fran de principer géallande
matchtid/speltid som géller niva 3 (13-19 ar). Men om laget ska lyckas
prestera pa hog niva over langre tid sa ar det viktigt att se till att
samtliga spelare i lagen far speltid dven pa Niva 4, inte minst med
hansyn till motivation.
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Individanpassad traning
Fran och med 10 ars alder finns det anledning att individanpassa och da
ibland nivaindela traningen.

Hur tranar vi barn med stora skillnader i fardigheter?
Individuella uppgifter/utmaningar for varje enskild spelare i den kollektiva
traningen ar ett bra verktyg

Sa vilka fardigheter avgor vart spelaren hamnar i den indelningen?

For att utvecklas behdver spelarna utmanas och lyckas. Huddinge IF
rekommenderar att trdnarna framst anvander sig av sa kallad
individanpassning i aldrarna 8-9 ar, alltsa utmaningar som baseras pa varje
spelares individuellt aktuella fardighets-, kunskaps- och mognadsniva. |
aldrarna 10-12 ar samt i baslagen 13-15 ar kan vissa delar av en traning
eller enstaka traningspass per vecka nivaindelas. Dessa utmaningar bor
ges i det lag spelarna befinner sig i, viktigt ar dock att olika former av
cementerade nivaindelningar undviks.

Rotationstraning, Individanpassad traning, samarbete mellan lag

Riskerna med nivaindelning ar att tranare enbart niva indelar baserat
pa fysisk mognad, att vi far lagre forvantningar pa de spelare som for
tillfallet ligger efter fysiskt och att vi inte drar nytta av de mervarden
som mixade grupper ger.

Om vi kategoriskt delar in spelare efter fardigheter baserat pa “bra
eller daliga” totalt sett, sa missar vi malet och férdelen med att
individanpassa traning, for det ar langt ifran alla spelare som ar bra pa
allt, det finns spelare som t ex ar duktiga pa att utmana — men mindre
bra pa att passa. Det finns de som har en val utvecklad spelfoérstaelse —
men ar mindre bra pa att skjuta.

Sa vad som avgor hur vi bor individanpassa eller nivaindela ar alltsa
inte alltid den totala samlingen av fardigheter, utan aven vilka
fardigheter spelaren har i respektive moment som ska tranas.



Rotationstraning

Innebar att spelare under en kortare period, t.ex. 1, 2 veckor, tranar med
ett annat lag (pa nivan ovanfor det egna lagets, ex. baslag till akademilag)
inom foreningen. Vi rekommenderar att tva spelare i taget roterar sa att
spelarna alltid har en kompis med sig till den andra laget. Rotationstraning
fran baslag till Akademilag i aldrarna 15-19 ar ska obligatoriskt erbjudas
till spelare utifran de kriterier som anges har langre fram i texten.

Syfte: Att ge spelare ytterligare stimulans, inspiration och utmaning i sin
fotbollsutveckling. Att 6ka samsyn och samverkan mellan
ledare/traningsgrupper/lag inom Huddinge IF.

Vilka: All rotationstraning bygger pa frivillighet hos spelaren och sunt
fornuft hos ledarna.

Rotationstraning, Individanpassad traning, samarbete mellan lag

Aktuella for rotationstraning ar de som visat pa speciellt intresse och
ambition i sin traning och som bedéms ha ett utbyte socialt och
fotbollsmassigt av en ny traningsmiljo. Hog traningsnarvaro ar en
grundforutsattning for rotationstraning, vidare ska spelaren ligga
langre fram an genomsnittet i gruppen i sin utveckling. Spelaren ska
aven vara en bra kamrat som bidrar till att andra blir battre genom att
vara ett foredéme.

Da rotationstraning sker i kortare perioder ar flera olika upplagg
gangbara. Det kan helt ersatta det egna lagets traningar, eller
kombineras med betoning pa egna lagets, Akademilagets eller det
aldre lagets traningar.
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Pedagogisk process

Spelarutvecklins-
mal

Vi vill utbilda
fotbollsspelare som ar:

Modiga -
initiativtagande -
kreativa med god

teknik

Aterkoppling &
Reflektion

Vi ska anvanda
frageteknik, guidad
inldrning och positiv
forstarkning kopplat till
Huddinges arbetssatt
och principer

Arbetssatt

Vi vill i vara matcher
alltid &ga bollen mer &n
motstandaren, for att
klara av detta maste vi
ha en traningsmetodik
som framjar denna
filosofi

Beteendemal

Personliga
beteendemal-
fotbollsaktioner ska
utarbetas utifran steg 1-
4 & 6 i en individuell
utvecklingsplan (13-
19ar)

Ovningsval

Vi maste ha ett
forhallningssatt till traning
som ger spelaren modet och
férmadgan att hitta kreativa
I6sningar pa fotbollsplanen
utifran foreningens
gemensamma arbetssatt
och spelprinciper

Individuell
utveckling

| den pedagogiska
processen ska
individuell traning
och utveckling
framjas



Pedagogisk arbetsmetod utifran barn och
ungdomars olika utvecklingsfaser

Fardighet 6-9 ar

Tekniska fardigheter. Ex.
tillslag el driva boll

Jag och bollen

Forstaelse 10-12 ar

Passning i bredd eller djup

Jag och mina narmsta
Spelforstaelse
Perception

Varfor

Fortrogenhet 13-19 ar

Passning till basta
alternativet med ratt hardhet

Jag och laget
Speluppfattning
Kognition

Vad




Arbetssatt och traningsmetodik

Arbetssatt/metodik 6-9 ar

Bollbehandling/Koordination/Lek
1 spelare 1boll

/
Tekniska fardigheter

Bollbehandling/koordination,
1 spelare 1 boll

/

Tillslagstraning, tekniska fardigheter

Mindre spelmoment
1vl, 2v2, 2vl, 1v2

Spel
3v3, 4v4 (inraknat MV)

Fragestillning till spelare pa traning &
match kring: Hur gor vi

Arbetssatt/metodik 10-12 ar

Bollbehandling, Possessionsspel-
Inriktning pa kognition (beslutsfattande)
riktningsbestamt

Passningsspel, Smalagsspel, numerira
over/underldgen, riktningsbestamt

Speldvningar, grundprinciper i anfall &
forsvarsspel, ex. 6v6, 5v5, etc. (ev. jokrar)

Spel utifran tema
4v4 - 6v6 (ev. jokrar)

Fragestillning till spelare pa traning &
match kring: Varfor gor vi

Arbetssatt/metodik 13—-19 ar

Aktivering med boll, passningsspel,
kognition

Passningsspel, beslutsfattande
(kognition) smalagsspel & mellanstort
spel, riktningsbestamt

Spelmoment, kollektiva anfalls &
forsvarsmetoder, grundprinciper ex. 7v7,
9v9, 8vb6 etc. (ev. jokrar)

Spel utifran grundprinciper

Fragestallning till spelare pa tréning &
kring: Vad gor vi




En detaljerad forklaring vad for typ av dvningar man planerar att anvanda
sig av. En riktlinje att forhalla sig till ar att ju dldre aldersgrupp du har
desto storre andel procent funktionell traning med stegvis 6kad
komplexitet.

| var traningsplanering utgar vi alltid fran hur spelet fotboll ser ut och
arbetar till storsta del funktionellt i spelmoment och spelévningar utifran
fotbollens 4 skeenden: Anfallsspel, forsvarsspel, offensiva, defensiva
omstallningar och grundprinciperna for aktuell utbildningsniva.

Verksamhetsplan

Verksamhetsplanen (VP) ar central nar det géller arsplanering av traning
och aktiviteter m.m. Infor varje nytt kalenderar skickas en mall for VP ut
till alla lag dar allt fran traningsplanering, cup- och lagerplanering,
intresseanmalan for ledarutbildningar, klubbens centrala aktiviteter och
lagbudget ska finnas med. VP for nastkommande sasong ska vara
fardigstalld och inskickad till Fotbollskansliet senast 30 november.

Arsplanering

| VP ska en traningsplanering (periodisering) for alla manader under
sasongen upprattas. Framforallt vilka teman som ska prioriteras och nar
de ska genomforas.

Traningsplanering

Planera utifran foljande aspekter:

Syfte/tema — Vad ska vi trana pa, hur ska vi gora, vilka
fragestallningar?

Material - Vilket material ar tillgangligt? Strategi for fram-
/bortplockning?

Antal - Hur manga tranare och spelare finns tillgangliga?

Tid - Hur lang traning? Hur lange ska varje moment tranas pa?
Yta - Hur stor yta har ni? Hel-, halv- eller kvartsplan?

Tips! Ha farre spelare i 6vningarna och aktivera sa manga som mojligt
samtidigt i tva-tre likadana 6vningar bredvid varandra

Dokumentera for framtiden

Forsok att analysera vad som hander under traningen. Dokumentera
efterat. Reflektera 6ver 6vningar och analysera vad som fungerade bra
och vad du kunde gjort annorlunda. Testa igen vid nésta trining. Oval



Matchlik traning med guidad inlarning

Utgangspunkten i traning och 6vningar fran och med 10 ar ar matchsituationer som inkluderar tekniska fotbollsfirdigheter, taktiska fardigheter, spelforstaelse fysiska fardigheter och
psykologiska fardigheter:

Spelaren dr i centrum och tranaren skapar en larandesituation som fokuserar pa spelarens behov genom att anvanda moderna pedagogiska metoder och feedback.
Traningar organiseras pa ett sdtt som gor att eget beslutsfattande, eftertanke och spelférstaelse stimuleras i spelsituationer.

Spelaren ska ha inflytande pa utvecklingen efter sin kunskap, mognad samt utvecklingsniva och fattar beslut tillsammans med tranaren.

Traningsmiljon ar prestationsinriktad.

Spelaren blir mer och mer oberoende av tranaren genom att vara involverad i traning, planering feedback och larande.

Traningen ska vara konstruerad sa att maximalt antal egna beslut kan fattas av spelaren.

Langsiktig utveckling ska ske genom stort ansvar hos spelaren att leda utvecklingen i samarbete med trinaren.

Trdnare arbetar med att stimulera inre feedback hos spelaren, det vill sidga feedback fran kroppens sensoriska system, kdnslor och tankar hos spelaren.

Tranaren anvander valdigt lite med feedback i form av instruktion och demonstration vilket skapar 6kade mojligheter for inre feedback att utvecklas hos spelaren.
Den feedback som trinaren ger innehaller framst fragetekniker eller positiv feedback (forstarkning) till spelare.

Spelare uppmuntras att aktivt hjalpa varandra att utvecklas tillsammans.

Traningarna ar varierade och darmed roliga och positiva for sjalvbestammande motivation.

Traningar ska till absolut storsta del innehalla blandad och varierad trdaning dven om det i framférallt yngre aldrar forekommer en del isolerad och styrd traning.

Tranarens egen kontroll 6ver spelaren kan upplevas liten i och med detta forhallningssatt, men om samarbetet dr bra, behover inte en aktiv kontroll utévas.



VAD MENAS MED FYSTRANING?
Med fystraning menas traning av vara fysiska kvaliteter/egenskaper:

- Rorlighet

- Styrka

- Snabbhet

- Uthallighet (aerobt/anaerobt)
- Koordination

- Teknik

FYSTRANING — VARFOR?
For att forebygga skador

— En skadefri fotbollsspelare blir en battre fotbollsspelare
For att fotbollsspelare ska orka mer och bli battre

FYSTRANING

TRANINGSBARHET AV DE FYSISKA KVALITETERNA

Prepubertal Pubertalt Postpubertalt
Rorlighet XXX XX X
styrka__ [NOCHOOC oG
Snabbhet XXX XX X
Aerob [N OO O
Anaerob XXX XX XX
Teknik XXX XXX XXX

X = Behover inte tranas (ingen/liten effekt)
XX = BOr tranas
XXX = Ska tranas



STYRKETRANING

Styrketraning for barn ar inte farligt, om den utfors ratt
- Skaderisk vid styrketraning: 0,0035 skador/100h
- Skaderisk vid fotboll: 6.2 skador/100h

Barn dr precis som vuxna kéinsliga for langvarig felaktig belastning —
gdller inte bara styrketréning

- Viktigt med anpassning, langsiktighet, variation, kvalitet

Tillracklig styrka och fullgod rorlighet dr en férutsattning for att ett barn
ska kunna lara sig ratt teknik

Felaktig teknik leder till en 6kad skaderisk
Efter tillvaxtspurten forsamras inlarningsformagan

Korrigering av ett felaktigt rorelsemonster ar arbetskravande

FYSTRANING

KNAKONTROLL
Flickor drabbas av skador i storre utstrackning an killar
- 3-4 ggr hogre risk for tjejer att drabbas av en framre korsbandsskada

Knakontrollsdvningar som utfors 2 ggr/v minskar risken for framre
korsbandsskada med 66%

Kan paborjas fran 11-12 arsaldern
Aven fér killar finns manga fordelar med knikontroll
PLYOMETRISK TRANING

Handlar om att anvanda muskulaturens elastiska egenskaper for att
utveckla mer kraft

Plyometrisk traning och explosiv styrka kan paborjas i samband med
puberteten

Hog belastning pa muskel, sena och brosk vid plyometrisk traning =
viktigt med successiv stegring

- Upprepade tunga/maximala hopp rekommenderas inte forrdn
skelett, muskler och senor vaxt fardigt

Viktigt med god teknik vid utférande



UTHALLIGHETSTRANING

Uthallighet inom fotboll handlar om att snabbt kunna aterhamta sig efter
hogintensiva och explosiva aktioner

Fotbollsspelare ska INTE springa milen! Eller kdra spinning...
Aerob/anaerob trining for prepubertala barn: korta, intensiva intervaller
- Exempelvis stafetter

Aerob/anaerob trining pubertalt/postpubertalt: smalagsspel

- Fotbollsspecifikt

- Hog intensitet

- Riktningsforandringar, acceleration

- Speluppfattning, maste ta kloka beslut dven vid trotthet

- Rusher

- Nickdueller osv...

FYSTRANING

SNABBHET
Snabbhet for en fotbollsspelare ar en komplex rérelse

En spelare maste reagera pa standigt forandrade spelsituationer, vilket
innebar att man maste dandra
rorelseriktning och I6phastighet bade med och utan boll

Snabbhet ar relaterat till andra fysiska egenskaper sasom styrka,
rorlighet och koordination

Mellan 7-12 3arsaldern ar mojligheten att tréna upp snabbhet som
storst

Ska alltid utforas i borjat av ett traningspass, efter en ordentlig
uppvarmning

Ska utforas i ett utvilat tillstand = kraver lang vila mellan varje
repetition

- Rekommendation: 30-45 sek vila/10 meter

Arbetstid: max 10 sekunder (ev. nagot kortare for barn)



RORLIGHETSTRANING

Rorligheten ar generellt som storst vid 7-10 arsaldern till foljd hog
elasticitet i muskler och senor

Rorligheten minskar med stigande alder -> traningsbarheten sjunker

Killar i behov av mer rorlighetstraning (storre/mer muskelmassa)

FYSTRANING

RORLIGHETSTRANING - DYNAMISK RORLIGHET VS. STATISK STRETCH

DYNAMISK RORLIGHET

- Paverkar rorligheten och muskulatur éver flera leder
- Bibehaller en 6kad kroppstemperatur

- Paverkar koordination, balans, kroppsmedvetenhet
PASSIV STATISK STRETCH

- Nej! INTE innan match eller traning

- Leder till samre spanst/minskad explosivitet

- Blir kall



Spelets skeden och fotbollsplanens ytor

‘gg ég7 For att folja ett visst monster i spelet och skapa en rod trad, har vi ett antal principer i spelet vi vill att alla lag ska félja som en del av
utbildningen, ju dldre spelaren blir byggs principerna pa.
Anfallsspel — Defensiv Omstallning — Forsvarsspel — Offensiv Omstéllning

Alla traning och match utgar fran dessa fyra delar av spelet. | varje del ar det olika beteenden som vi 6nskar se i spelet.
| varje av dessa faser har vi principer hur vi i Huddinge vill agera ute pa planen.



Anfallsspel

Speluppbyggnad — Det skede i spelet nar spelarna
i det bollhallande laget ar i sina utgangspositioner
for anfallsspel och motstandarna ar samlade i sin
forsvarsformation.

Skapa malchans — komma till avslut och géra mal
Beror pa det egna arbetssattet och
motstandarnas forsvarsspel.

Spelets skeden och fotbollsplanens ytor

Forsvarsspel

Forhindra speluppbyggnad -Nar
motstandarna befinner sig i
speluppbyggnad ar det forsvarande laget
i sina utgangspositioner och ska
forhindra speluppbyggnad.

Forhindra och radda avslut — Nar
motstandarna ar i skedet komma till
avslut och gora mal.



Omstallningar

Offensiv Omstéllning ar momentet
direkt efter vi har vunnit tillbaka bollen,
som leder till kontring eller

speluppbyggnad.

Defensiv Omstallning ar momentet
direkt efter vi har forlorat bollen, som
leder till direkt atererdvring eller
indirekt atererovring.

Spelets skeden och fotbollsplanens ytor

Spelets ytor

Utgangsyta — ar den ytan framfor
forsta spelare i motstandarlaget

Yta 1 — ar ytan mellan forwards och
mittfaltare i motstandarlaget

Yta 2 — ar ytan mellan mittfaltare och
backar i motstandarlaget

Yta 3 — ar ytan bakom backarna i
motstandarlaget



Spelets skeden och fotbollsplanens ytor
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Spelets skeden och fotbollsplanens ytor
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Spelets skeden och fotbollsplanens ytor

Yttre korridor @ Yitre korridor

Central korridor

o e




Grundprinciper 5-spel

Néir vi spelar 5-spel vill vi att spelet prdglas av att vi ska vilja ha bollen som lag men dven som individ.
Spelarna vill vi i matchsituation ska vdga dribbla, driva, skjuta och passa. Ndir vi blir av med bollen ska vi
direkt vilja ta tillbaka den.




Anfallsspel

* Speluppbyggnad

-Princip

| speluppbyggnaden vill vi alltid strava efter att uppfylla
grundforutsattningarna i anfallsspel, spelbarhet - speldjup — spelbredd -
spelavstand.

Alla utespelare ska strava efter att hjalpas at med att uppna
grundforutsattningarna i anfallsspelet, dven malvakten ska vara delaktig i
spelet och alltid sta for speldjupet bakat.

* Komma till avslut och géra mal

-Princip

Skapa 1 vs 1, 2 vs 1-lagen sa ofta vi kan for att utmana spelarna att ta
sig forbi sin motstandare och pa satt skapa malchanser.

Fa med minst 2 spelare i avslutslagen

Nar vi skapar malchans och kommer till avslut stravar vi efter att minst 3
spelare ar delaktiga for att 6ka mojligheterna att komma till avslut.

Grundprinciper 5-spel

Forsvarsspel

* Forhindra speluppbyggnad:

-Princip - Markeringsfoérsvar

Vi forhaller oss till: 1 Motstandare — 2 Boll — 3 Medspelare

Uppfylla grundforutsattningarna i markeringsférsvar: Press — Markering

Varje spelare ansvarar for att markera EN motstandare, som spelaren foljer 6ver hela planen

+ Atererdvring:

-Princip

Forlorar vi bollen ska spelaren narmast direkt pressa bollhallare for att vinna tillbaka den.
Ovriga spelare ska ta markering pa den spelaren som r ndrmast




Grundprinciper 7-spel

Ndr vi spelar 7-spel vill vi att spelet préglas av att vi ska vilja samarbeta i och mellan lagdelar. ‘Detta gér vi
genom att skapa numerdra éverldgen sG som 2v1 och 3v2 i speluppbyggnad och skapa malchans fér att

Qgg Zgb kommia till avslut. Nér vi blir av med bollen ska vi antingen direkt vilja ta tillbaka den eller organisera oss i ett
g é positionsforsvarsspel (se utgangspositioner i bild nedan)




Anfallsspel

* Speluppbyggnad

Mal: Hitta rattvand spelare i andra tredjedelen framfor
motstandarens backlinje

-Princip

| speluppbyggnaden vill vi alltid strava efter att uppfylla
grundforutsattningarna i anfallsspel, spelbarhet - speldjup — spelbredd -
spelavstand

Lag risk i passningsspelet (dvs. minst 80-90% chans att passningen gar
fram, oavsett kort eller lang)

Spel fran tredjedel till tredjedel

Spela dar tom yta finns

* Komma till avslut och géra mal

-Princip

Skapa1vs1,2vs1,3vs2-lagen i sista tredjedelen sa ofta vi kan for att
utmana spelarna att ta sig forbi sin motstandare och pa satt skapa
malchanser.

Nar vi skapar malchans stravar vi efter att minst 4 spelare ar delaktiga for
att 6ka maojligheterna att komma till avslut. Vi ska strdva mot att fa minst 3

spelare i sjdlva avslutslaget

Grundprinciper 7-spel

Forsvarsspel

* Forhindra speluppbyggnad (Positionsférsvar)
-Princip:

Vi ska uppfylla grundforutsattningarna i forsvarsspel:
Press — Tackning — Understod — Markering

Vi skall arbeta i ett "Positionsforsvarsspel”, dar vi forhaller oss till:
Bollens position — Medspelares position — Motstandarens position

Vi forhaller oss till utgangspositionernai forsvarsspel: 1 —2-3-1
Vi prioriterar att spela ett hogt forsvarsspel & att forsvara ytan framfér oss (lagdelarna)

+ Atererdvring:

-Princip

Forlorar vi bollen ska vi direkt pressa bollhallare for att vinna tillbaka den.
Narmsta tva spelare forsdker vinna tillbaka bollen, 6vriga spelare ska ta

sig till forsvarssida (mellan eget mal och boll) men sa hogt upp som maojligt.



Grundprinciper 9-spel

Néir vi spelar 9-spel ska spelet préiglas av att samarbeta i och mellan lagdelar, vi strévar efter att ha struktur
och tydlighet i vart arbetssdtt i spelets alla skeenden, 1/3-delar och korridorer. Nér vi blir av med bollen ska vi
kunna bedéma om vi antingen direkt ska ta tillbaka den eller organisera oss i ett positionsférsvarsspel (se
utgdngspositioner i bild nedan)




Anfallsspel

* Speluppbyggnad
Mal: Hitta rattvand spelare i spelyta 2

-Princip

Lag risk i passningsspelet (dvs. minst 80-90% chans att passningen gar
fram oavsett kort eller l1ang)

Vinna spelyta for spelyta

Passera motstandaren lagdelar/spel igenom

Ha spelare alla korridorer och spelytor

* Omstéllning/kontring (klassisk/kollektiv)
-Princip
Avgors beroende pa motstandarens balans/obalans

* Komma till avslut och géra mal

-Princip

Skapa yta for sig sjalv eller medspelare i spelyta 3

Komma till avslut via centralt genombrott, inlagg eller distansskott
Bra balans i laget pa planen for att vara forberedd pa defensiv
omstallning

Grundprinciper 9-spel

Forsvarsspel

* Forhindra speluppbyggnad:

-Princip (positionsforsvarsspel)

Vi ska uppfylla grundforutsattningarna i forsvarsspel:

Press — Tackning — Understod — Markering

Anvanda kollektiva forsvarsmetoder: Retirering, centrering, 6verflytt, uppflytt

+ Atererovring: (direkt/indirekt)

-Princip

Om vi ar i balans:

Forlorar vi bollen ska vi direkt pressa bollhallare for att vinna tillbaka den.

Narmsta tva-tre spelare forsoker vinna tillbaka bollen, 6vriga spelare ska

stdnga passningslinjer och tacka attraktiva ytor

Om vi dr i obalans:

Retirering — centrering, skydda/tacka motstandarens spelyta 3 (bakom var backlinje)



Grundprinciper 11-spel

Néir vi spelar 11-spel ska spelet préiglas av att samarbeta i och mellan lagdelar, vi strévar efter att ha struktur
och tydlighet i vart arbetssdtt i spelets alla skeenden, 1/3-delar och korridorer med passning till bésta
alternativ och med rdtt hdrdhet. Ndr vi blir av med bollen ska vi bedéma om vi antingen ska arbeta med
direkt eller indirekt Gtererévring (se utgangspositioner i férsvarsspel pa bild nedan)




Anfallsspel

* Speluppbyggnad

-Princip

Mal: Hitta rattvand spelare i spelyta 2

Princip

Lag risk i passningsspelet (dvs. minst 80-90% chans att passningen gar
fram oavsett kort eller Iang)

Vinna spelyta for spelyta

Passera motstandaren lagdelar/spel igenom

Ha spelare alla korridorer och spelytor

Anvanda kollektiva anfallsvapen & anfallsmetoder

* Omstillning/kontring (klassisk/kollektiv)
Princip
Avgors beroende pa motstandarens balans/obalans

* Komma till avslut och géra mal
-Princip
Skapa yta for sig sjalv eller medspelare i spelyta 3

Komma till avslut via centralt genombrott, inlagg eller distansskott

Bra balans i laget pa planen for att vara forberedd pa defensiv
omstallning
Anvanda kollektiva anfallsvapen

Grundprinciper 11-spel

Forsvarsspel

* Forhindra speluppbyggnad:

-Princip

Vi ska uppfylla grundforutsattningarna i forsvarsspel:

Press — Tackning — Understod — Markering

Anvanda kollektiva forsvarsmetoder: Retirering, centrering, 6verflytt, uppflytt
Forhindra spel igenom vara lagdelar — Iat motstandaren spela utanfor

* Forsvara och radda avslut

Princip

Forsvara inlagg — skapa numerart overlage
Blockera skott

« Atererbvring: (direkt(indirekt)

-Princip

Om vi ar i balans:

Forlorar vi bollen ska vi direkt pressa bollhallare for att vinna tillbaka den.

Narmsta tva-tre spelare forsoker vinna tillbaka bollen, dvriga spelare ska

stdanga passningslinjer och tacka attraktiva ytor

Om vi ar i obalans:

Retirering — centrering, skydda/tdcka motstandarens spelyta 3 (bakom var backlinje
Forhindra spel igenom vara lagdelar centralt

Ta frispark pa motstandarens planhalva



Matchidentitet F/P13 - 19

Forberedelse omkladningsrum: Samling:

-Matchstdll + uppvérmnings T-shirt/tréja (kan vara -Skaka hand med samtliga

trdningskléder) -Upprop

-Malvaktsstdll/utrustning -Férmedla startspelare om det inte dr gjort

-Kaptensbindel -Férmed|a fasta sit. (fastapdrmen/taktikfolio) om det inte dr gjort
-Bollar

-Vdstar Samlingstid och klddsel 9/11-manna (Baslag 13-19 ar):

-Koner -Samling 60 minuter innan matchstart (ledare 75 min).
-Medicinviska (checklista innehdll) -Representationskléder (Overall, troja, piké eller liknande), detta
-Matchprotokoll kan variera beroende pd hemma- eller bortamatch.

-Taktiktavla 11-manna (Akademilag 15-19ar):

-Statistikunderlag -Samling 90 minuter innan matchstart (ledare 120 min).
-Vattenflaskor -Representationskléder (tréja, piké eller liknande), detta kan
-Trunkar till tvétt variera beroende pd hemma- eller bortamatch.



Genomgang:

-Generellt om dagens match

-Motstandarna — kort beskrivning for att géra
spelarna medvetna om svagheter och styrkor

-Vart kollektiva téink — “identitetspunkter”, trdning
kopplat till match, 2—3 punkter (prestationsmdl) som
kan utvdrderas i halvtid och efter match som dr
mdtbara

-Individuella instruktioner

Matchidentitet F/P13 - 19

Uppvarmning: (P/F13-14: 25 minuter, F/P15-19: 35 minuter)
Nyckelord ar perception, kommunikation, koordination och
rorlighet.

1. Lépuppvdrmning i en rektangelform — leds av trénare. Alla spelare
deltar (ej malvakterna om mv-trénaren finns tillgénglig). 3/6 min.

2. Fortsatt uppvérmning, med boll i rektangelformen
(bolltouch/passningsspel) — trdnarledd. 3/6 min.

3. Variera alltid med téjning och vatten mellan évningarna.
4. Keepball 4v4+2J, endast spelare som startar matchen (F/P15-19),
4v4+vdggar (ersdttare) pa kortsida (P/F13-14) med inslag av

tillslagsbegrdnsning, 4x1min.

5. Positionsanpassad del i F/P15-U19. 2 min.



Samling med laget innan matchstart, 5-10 min
Alla samlas vid avbytarbanken:

-Matchtrojor
-Vatten
-Ring/pep-talk
-Ev. "ryck”.

P/F15,17 & 19 Akademi gar in i omkldadningsrum,
-Matchtrojor

-Vatten

-Ring/pep-talk, ga ut

-"ryck”.

-Kaptensring direkt innan avspark.

Matchidentitet F/P13 - 19

Coachning och rollfordelning under match

-En ledare star upp under speltiden (coachar laget), dvriga sitter pa banken
med olika givna roller (taktik, statistik, avbytare, medicin, matchbollar
mm).

-Assisterande tranare ar bollplank kring taktik och ansvarar for att
avbytarna ar val forberedda och har last in sig pa fasta situationer.

Halvtid

”Mot alltid spelarna” nar domaren har blast av. ® Checka av om spelarna
har nagra reflektioner. ¢ Kollektiv genomgang endast av det som ar
huvudsakligt for den fortsatta matchen, kopplat till genomgangen innan
match eller till det som sarskilt utvecklar spelet i andra halvlek. ¢ Vid
behov prata med enstaka individer.

”"Re-warming” innan start av andra halvlek



Efter match:

-Tacka motstandare och domare

-Samla ihop material

-Nedjoggning eller stretch (individuell stretch vid
behov)

-Samla gruppen for kort feedback pa plan eller
anslutande omkladningsrum

-Viktigt att samlingen sker innan spelarna pratar
med foraldrar

-Alla uppmanas att duscha vid tillgang till
omkladningsrum

-Minimum ar att spelarna stannar 15 minuter efter
matchslut

-Sag hejda till samtliga

-En ledare gar sist och ser till att det ar stadat och
|ast.

Matchidentitet F/P13 - 19

Utvardering och uppféljning:

-Matchanalys med hela laget traningen narmast efter match



