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Agenda

▪ Idrottsspecialisering 1, 2 och 3?

▪ Instruktörer

▪ Träningsupplägg hösten 2019

▪ Riktlinjer

▪ Vilka delar är viktiga för din utveckling som fotbollsspelare?



Idrottsspecialisering 1, 2 och 3 – syfte

▪ Förmåga att utöva vald idrott på elitnivå

▪ Kunskaper om hur den egna kroppen fungerar i tränings- och tävlingssammanhang 
utifrån biomekaniska, idrottspsykologiska, idrottsfysiologiska och 
näringsfysiologiska teorier

▪ Kunskap om samt förmåga att använda och utvärdera träningsmetoder för att 
utveckla prestationsförmågan.

▪ Kunskaper om idrotts- och träningsmiljöers betydelse för prestationsutveckling 
samt om hur skador och ohälsa förebyggs och behandlas.

▪ Kunskaper om olika värderingar i tränings- och tävlingssammanhang samt 
förmåga att anpassa träning till etiska normer och regler för träning och idrottsliga 
aktiviteter.

▪ Kunskaper om människors sätt att samverka och kommunicera i tränings- och 
tävlingssammanhang samt förmåga att leda, kommunicera, samarbeta och 
samverka.



Innehåll för att nå syftet

▪ Taktik, teknik, fysiologi och psykologi inom fotboll
– Måndagar och fredagar på planen, onsdagar i gymmet

▪ Skadeförebyggande träning
– Måndagar på planen och onsdagar i gymmet

▪ Val av träningsmetoder och sammansättning av individuellt 
anpassade träningsprogram
– Positionsanpassad träning och analys av egen förmåga i individuella samtal

▪ Planering, genomförande och värdering av individuellt anpassade 
tränings- och tävlingsprogram baserade på individuell utveckling 
samt värdering av deras kvaliteter
– IUP



Innehåll för respektive klass för att nå 
syftet

▪ Idrottsspecialisering 1
– Den specifika idrottens utveckling nationellt och internationellt samt Riksidrottsförbundets

organisation och idrottens finansiering.
– Individers olika inställning till träning och tävling, till exempel olika förväntningar och mål.

▪ Idrottsspecialisering 2
– Samhällsideal som påverkar idrottsutövandet, till exempel kroppsideal och klädsel samt 

vanligt förekommande orättvisor inom idrotten och hur de kan motverkas.
– Individers tränings- och tävlingsvillkor ur jämlik- och jämställdhetsperspektiv.

▪ Idrottsspecialisering 3
– Grundläggande rehabiliteringsprogram för några vanliga skador inom fotboll
– Samhällets förväntning på elitidrottaren som förebild
– Värdet av elitidrottens roll i samhället



Ansvariga instruktörer

▪ Kenneth Gustafsson, 0737 158022, kenneth.gustafsson@gais.se
– Utbildning: UEFA Youth Elite

– Ansvarig U16-19

– Ansvarig gymnasium

▪ Jusuf Zukic
– Utbildning: UEFA B

– Tränare U17

▪ Pelle Sjöberg, Mv
– Utbildning: Mv B

– Mv-tränare U16-U19

▪ Fys

mailto:kenneth.gustafsson@gais.se


Träningsupplägg hösten 2019

Seriesäsong (9/9-29/10)

▪ Måndag 0745-0900
– Spel/prehab start11 Gaisgården

Kenneth/ Jusuf

▪ Onsdag 0745-0900
– Fotbollsstyrka Katrinelunds gym 

Fysansvarig(Jane & Johannes) 

▪ Fredag 0745-0900
– Positionsanpassad träning

Gaisgården Jusuf

Eftersäsong (7/11-15/12)

▪ Valhalla

▪ Teori

▪ Futsal



Träningsupplägg hösten 2019

▪ Ingen träning följande datum:
– Vecka 44 (Lov)

– Fre 4/10 (Tränarmöte)

– Fre 6/12 (Tränarmöte)

▪ Sista träningen är fre 13e dec



Riktlinjer

▪ Eget ansvar vid anmälan av ledighet i skolan på grund av fotboll.

▪ Ombytt, klar och redo för träning senast 0745. 

▪ Vid skada eller sjukdom:
– Rapporteras dagen innan till ansvarig instruktör inför varje lektions- eller träningstillfälle
– Vid insjuknande under natten skall frånvaro rapporteras senast 0700
– Ingen egen närvarorapportering via hjärntorget
– Rehab i Katrinelundsgymnasiets rehab-sal eller på Ullevi rehab. Glöm inte att registrera 

närvaro hos Jenny
– Utebliven närvaro på morgonträningen pga sjukdom innebär att man inte heller har 

kvällsträning. 

▪ Inga väskor eller mobiler inne på gymmet. Finns möjlighet att lägga in väskor och 
annat i ett låst rum 0735-0900. 

▪ Support i övriga ämnen prioriteras vid behov framför fotbollslektioner



Diskutera i grupper om 2 eller 3

▪ Ettor
– Vad har ni för förväntningar på hur er vardag kommer att se ut de närmaste tre 

åren?

– Vilka utmaningar tror ni att ni kommer ställas inför?

– Vad kan lagkamrater och instruktörer förvänta sig av er på 
gymnasieträningarna?

▪ Tvåor och Treor
– Vad har varit den största utmaningen i vardagen och hur har ni hanterat den för 

att hitta en bra balans?

– Vad kan lagkamrater och instruktörer förvänta sig av er på 
gymnasieträningarna?



Perspektiv på din utveckling som 
fotbollsspelare



Perspektiv på din utveckling som 
fotbollsspelare



Perspektiv på din utveckling som 
fotbollsspelare



Vad är spelet fotboll?

OmställningAnfallsspel Försvarsspel

Speluppbyggnad Förhindra avslut
Förhindra 

speluppbyggnad
Komma till avslut



Vad är spelet fotboll? 



Vad är spelet fotboll?



Vad skiljer spelare som presterar på de 
högsta nivåerna?



Vad skiljer spelare som presterar på de 
högsta nivåerna?



Information på fliken 
fotbollsgymnasium 
Katrinelund


