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Riktlinjer tranare ar ett dokument framtaget for att fungera som ett stod
for dig som tranare och ledare i1 Fortuna FF, vid traning och match. Har
tar vi upp saker som ar viktiga att tanka pa, men ocksa en paminnelse
kring rutiner och hur man som ledare i Fortuna FF bor uppfdra sig och
agera i olika situationer.

Har finner du &ven Fortunamallen, vilket ar ett stdddokument for
tranare avseende vid vilken alder man tranar olika moment. Viktigt att
tanka pa ar att inte trana vissa moment i for tidig alder, men samtidigt
star det dig fritt som tranare att utmana spelare som ligger langre fram i
sin utveckling. Som spelare kan man ocksa fa ytterligare utmaning under
traning och match med aldersgruppen over.

MATCH

Innan

« Kalla till match via Sportadmin

« Forbered uppstéllning och byten sa spelarna far spela pa 2 positioner
e GoOr en ansvarsférdelning mellan trénarna

e Anvand uppvarmningen som ett extra traningstillfalle

« Malvakt aktiveras med laget forst, sedan egen aktivering med ledare

Under
« Lyssna paspelarna
Coacha inte bollhallare
- Coacha vid spelavbrott eller
- nér spelaren vilar vid sidan. Spelaren bor ta egna beslut som bollhallare.
« Respektera domare och motstandare
« Uppmuntra spelare att géra manga aktioner
« Anvand mv i speluppbyggnad
« Jobba med tema fran traning till match
« Fasta situationer spelas igang (forutom frispark som ar uppenbar malchans)
e Spring inte in direkt vid skada. Se om spelaren klarar av att hantera det forst

Efter

« Tacka motstandare

- Tacka domaren

« Delaut gront kort. Lat garna spelarna ge input. Men kortet ska inte nédvandigtvis
delas ut till “basta” spelaren i motstandarlaget utan den spelaren som bést foljt de
principer som géller for Gront Kort.
- Hjélper skadad med- eller motspelare.
- Visar alltid respekt for alla.
- Lyssnar pa domaren.
- Har en positiv attityd.

« Gemensamt avslut

« Utvardera matchen med spelarna, vad gjorde vi bra/mindre bra generellt samt
utifran tema

« Kort genomgang av match pa efterféljande traning

TRANING

RIKTLINJER TRANARE 1



Innan

« Planera traningens upplagg och olika delar efter Fortunamodellen och Fortunamallen
« Kom i tid och sa forberedd som mojligt. Fordela ansvarsuppgifterna mellan ledarna.
«  Genomfdr samling fore traning med spelarna

Under

« Seallabarnen

« Placera ut er mellan évningarna sa att inte alla star pa samma plats.

« Undvik for mycket direktiv i borjan utan lat 6vningen komma igang forst innan.

« Lat spelare fundera och reflektera éver utforda aktioner.

« Fokusera pa det positiva.

« Var engagerad och sprid positiv energi
Forstéark bra beteende/ aktioner

« Uppmuntra spelarna att vaga!

« Aktivering sker helst med boll i ndgon form

« Coacha inte bollhallare under pagaende spel. Vill du instruera kan du frysa spelet.
Eller var aktiv i spelet och ge feedback efter aktion.

« Faigang 6vningarna snabbt genom korta och effektiva instruktioner. Darefter justera

« Ledare star som huvudregel inte i mal. Rotera de spelare som vill sta.

«  FOlj dokumentet Fortunas principer for malvakter vid traning sa att malvakterna far
den specifika traning och feedback som de behdver.

e Undvik kébildningar

Efter

« Lat spelarna fundera och reflektera dver traningen och dess syfte
« Gemensamt avslut, alla séager hejda till varandra
» Utvardera med tranare - Bra/ mindre bra/ utveckling
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FORTUNAMALLEN

Fardighetsdvningar

Mottag insida fot

Mottag utsida fot

Medtag insida fot

Medtag utsida fot

Mottag brost & lar

Tillslag insida fot

Tillslag utsida fot

Inkast

Avslut

Driva

Dribbla

Vanda

X | X[ X|[X

XX | X]|X| X

Nick

Volley

Forflytta boll pa sma ytor

Spelbarhet

Spelbred

Speldjup

Spelavstand

Overflyttning

Uppflyttning/nedflyttning

Centrering

Fbrsvarsmetoder

Markering

Presspel

Backcheck

X

Direkt atererdvring

Press/tackning/understod

X | X[ X|X

Perception (Scanning)

Numeréara 6verunderlagen
Fysiologiskt
Hoppa/landa

Sprinta

Rorlighet

Explosivitet

Rulla/kullerbytta

Oga - Hand

X

Oga - Fot

Snabba fotter

X | X| X[ X

Knékontroll

X[ X|X| XX

XIX|X|X[X[X]|X]|X]|X

Bélstyrka

Benstyrka

Riktningsférandringar

Reaktion

Aerob

Lek

XIX|X|X[X[X|X|X|X|X|X]|X|X|X]|X
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