GAIS Elitfotboll

Idrottsspecialisering 1, 2 och 3 |
Katrinelundsgymnasiet lasaret 2019/2020



Agenda

Idrottsspecialisering 1, 2 och 37

Instruktorer

Tr'éhingsupplégg hosten 2019

Riktlinjer

Vilka delar ar viktiga for din utveckling som fotbollsspelare?



Idrottsspecialiserihg 1= OCh 3 - syfte

= FOormaga att utova vald idrott pa elitniva-

= Kunskaper om hur den egna kroppen fungerar i tréningls- och tavlingssammanhang
- utifran biomekaniska, idrottspsykologiska, idrottsfysiologiska och
naringsfysiologiska teorier

= Kunskap om samt férmaga att anvanda och utvardera traningsmetoder for att
utveckla prestationsformagan. _

= Kunskaper om idrotts- och traningsmiljoers betydelse for prestationsutveckling
samt om hur skador och ohalsa forebyggs och behandlas.

= Kunskaper om olika varderingar i tranings- och tavlingssammanhang samt :
' fc|><rr_n_aga att anpassa traning till etiska normer och regler for traning och idrottsliga
aktiviteter. -

» Kunskaper om manniskors satt att samverka och kommunicera i tranings- och
tavllngsksammanhang samt formaga att leda, kommunicera, samarbeta och
samverka. -



Inneh&ll fér att nad syftet

= Taktik, teknik, fysiologi och psykologi inom fotboll

— Mandagar och fredagar pa planen, onsdagar i gymmet

- Skadef('jrebyg‘gande traning

— Mandagar pa planen och onsdagari gymmet

= Val av traningsmetoder och sammansattnmg av individuellt
anpassade traningsprogram

— Positionsanpassad traning och analys av egen formaga i individuella samtal

- = Planering, genomforande och vardering av individuellt anpassade
tranings- och tavlingsprogram baserade pa individuell utveckling
samt vardering av deras kvaliteter

- IUP



Innehall for respektive klass for att na
syftet |

= |drottsspecialisering 1

— Den specifika idrottens utveckling nationellt och internationellt samt Riksidrottsférbundets
organisation och idrottens finansiering.

— Individers olika installning till traning och tavling, till exempel olika forvantningar och mal.

= |drottsspecialisering 2

- Sambhallsideal som paverkar idrottsutdvandet, till exempel kroppsideal och kladsel samt
vanligt forekommande orattvisor inom idrotten och hur de kan motverkas..

~ Individers tranings- och tévlingsvillkor ur jamlik- och jamstalldhetsperspektiv.

= |drottsspecialisering 3
— Grundlaggande rehabiliteringsprogram for nagra vanliga skador inom fotboll
— Samhallets forvantning pa elitidrottaren som forebild
— Vardet av elitidrottens roll i samhallet



Ansvariga instruktorer

Kenneth Gustafsson, 0737 158022, kenneth.qustafsson@agais.se
— Utbildning: UEFA Youth Elite

- Ansvarig U16-19

— Ansvarig gymnasium

Jusuf Zukic
— Utbildning: UEFA B
— Tranare U1y

Pelle Sjoberg, Mv
— Utbildning: Mv B
— Myv-tranare U16-Uig

Fys


mailto:kenneth.gustafsson@gais.se

Traningsupplagg hosten 2019

Seriesasong (9/9-29/10) Eftersasong (7/11-15/12)
- Mandag  0745-0900 = Valhalla
— Spel/prehab start11 Gaisgarden :
Kgnngth/Jusuf ¢ = Teor
= Onsdag 0745-0900 = Futsal

— Fotbollsstyrka Katrinelunds gym
Fysansvarig(Jane & Johannes)

= Fredag 0745-0900

— Positionsanpassad traning
Gaisgarden Jusuf



Traningsupplagg hosten 2019

= Ingen traning foljande datum:

- = Vecka 44 (Lov) ;
— Fre 4/10 (Trénarmote)
— Fre 6/12 (Tranarmote)

= Sista traningen ar fre 13e dec



Riktlinjer

= Eget ansvarvid anmalan av ledighet i skolan pa grund av fotboll.

= Ombytt, klar och redo for traning senast 0745.

= Vid skada eller sjukdom:

Rapporteras dagen innan till ansvarig instruktor infor varje lektions- eller traningstillfalle
Vid insjuknande under natten skall franvaro rapporteras senast 0700
Ingen egen narvarorapportering via hjarntorget '

Rehab i Katrinelundsgymnasiets rehab-sal eller pa Ullevi rehab. GIom inte att registrera
narvaro hos Jenny :

Utebliven narvaro pa morgontraningen pga sjukdom innebar att man inte heller har
kvallstraning. .

= Inga vaskor eller mobiler inne pa gymmet. Finns méjlighet att Iagga in vaskor och
annati ett last rum 0735-0900.

= Support i 6vriga @mnen prioriteras vid behov framfor fotbollslektioner



Diskutera i grupper om 2 eller 3

= Ettor

—~ Vad har ni for férvantningar p& hur er vardag kommer att se ut de ndrmaste tre
aren? ‘
— -Vilka utmaningar tror ni att ni kommer stallas infor?

- Vad kan lagkamrater och instruktorer forvanta sig av er pa
gymnasietraningarna?

. Tvaor och Treor

— Vad har varit den storsta utmaningen i vardagen och hur har ni hanterat den for
att hitta en bra balans?

- Vad kan lagkamrater och instruktorer forvanta sig av er pa
gymnasietraningarna?



Perspektiv pa din utveckling som
fotbollsspelare

Torsdag c AN 1)

Shaitrdrmrg - -

‘ ' Spelare A, B & C

Spilmc A Séndag Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lirdag Sondag

ELITE YOUTH 2017

Farmidaoag

H Ledmt

Spelare B

Vad paverkar din utveckling?

Farmiddag

- Teknik - Spelférstaelse Ladigt ; Ledigt
- Fysik - Psykologi - Sociala férhallande ERermiddag u u M

- Skola - Vila - mat och dryck

Spelare C

FOrmiddag

R m m m




Perspektlv pa din utveckllng som

fotbollsspelare
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TRANINGSPRINCIPER
SUPERKOMPENSATION

Prestationsformaga

Traning med tillracklig terhamtning Spelarens utgangsniva

Prestationsformaga

Spelarens utgangsniva :
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Perspektiv pa din utveckling som
fotbollsspelare

> Growth hormone
quantity could result in an fundamental to tiss
autonomic nervou regeneration and gr
imbalance, simulatin released during pha

- : 8hours per nig Designed by @YLMSportScience
of the overtraining : deep sleep

1.7 times greater risk
of being injured in

When sleep is reduced to less than
7 h in healthy adults, cognitive
performance is poorer in tests for
alertness, reaction time, memory
and decision making

Sleep loss is Increases in pro

a iated with { inflammatory cytokines
slower and le following sleep Ic ould
accurate cognitive promotfe immune s 2m
performance dysfunction

“Our study shows that a 2-hour exposure to
light from self-luminous electronic displays
can suppress melatonin by about 22%.
Stimulating the human circadian system to
this level may affect sleep in those using the
devices prior to bedtime”

Sufficient sleep should be obtained
following training ions, as the
perceptual and motor learning

processes continue into and .
throughout subsequent sleep Recent evidenc gge Ifmjl most athle p far
less than either 8h per night

2-hour exposure to light exposure to light from self
luminous isplays can suppress melatonin
by about 22% and affect p

Mariana Figueiro, PAD

Reference
Reference: Le Meur, Skein & Duffield P Figueiro et al. Applied Ergonomics, 2012 & www.Irc.rpi.edu
In Recovery for Performance in Sport, Human Kinetics, 2013
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vad &r spelet fotboll?
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Ta emot bollen Ta emot bollen Pressa " Blockera
Dribbla Skjuta Tacka Boxa
Passa Nicka - Geunderstad - Fanga ‘
Skapa yta ' Uppflyttning Ridda
Crossa, : Nedflyttning - Tippa
Overlappa = : Tackla
Instick - Blockera
Nicka : Nicka
Kasta Markera

: Spela kompakt

Krympa ytor



Vad SklleP spelare som presterar pa
hogsta n1vaernaP7] e
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FOTBOLLEN FORANDRAS

Explosiva aktioner ar avgérande




Vad skiljer spelare som presterar pa de
hogsta n1vaerna?»‘ s =

have quantity
of quality. &

-Mark Frauenfelder



Information pa fliken
fotbollsgymnasium
Katrinelund '



