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Spelarutbildning

Spelarutbildningsplanen beskriver hur vi kan jobba for att spelare i aldrarna 6-19 ar ska utvecklas och ha

roligt. Innehallet baseras pa Fotbollens spela, lek och lar (FSLL), och beskriver pa ett grundldggande satt bra
tranings- och matchmiljoer for barn och ungdomar.

Syftet med Fotbollens spela, lek och lér ar att alla foreningar ska ha en gemensam tanke med sin verksamhet — en tanke som utgar fran

foljande fem riktlinjer: Fotboll for alla, Barns och ungdomars villkor, Fokus pa gladje, anstrangning och larande, Hallbart idrottande och
Fair Play.

Malsattningen med FSLL ar att den ska préagla all
fotbollsverksamhet sa att alla barn och ungdomar far vaxa upp
och utvecklas i sunda miljoéer.
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Var traningsmiljo och barnkonventionen

Spelarutbildningsplanen ska anpassas efter behoven hos barn och ungdomar och reflektera
foreningens policy for praktisk fotbollstraning.

Den ska aven utga fran barnkonventionen och barnrattsperspektivet. For att dessa behov ska
uppfyllas kravs det att tranarna skapar en miljo dar barn och ungdomar kanner sig trygga, mar
bra och far mojlighet att utvecklas inom fotboll.

Barnkonventionen bestar av 54 artiklar som skyddar barns rattigheter och ar antagen av FN
Av de 54 artiklarna ar fyra grundlaggande:

Artikel 2: Allas lika varde — Alla barn har samma rattigheter och varde

Artikel 3: Barns basta — Barnets basta ska komma i forsta hand vid alla beslut som ror barn
Artikel 6: Ratt till utveckling — Alla barn har ratt till liv och utveckling

Artikel 12: Delaktighet och inflytande — Alla barn har ratt att utrycka sin mening och fa den respekterad



Spelarutbildningsplanens syfte

Skapa en gemensam sportslig identitet —

Det handlar om att alla inom FC Gute ska kanna en samhorighet kring klubbens filosofi,
varderingar och mal, sa att bade spelare och ledare vet vilken riktning de ska ga at for att
utvecklas.

Stod for alla involverade — Ledare, spelare, foraldrar, anstallda och fortroendevalda ska fa det stod
de behover for att lyckas pa sina respektive omraden, vilket skapar en positiv och produktiv miljo
for hela verksamheten.

Fokus pa utveckling och prestation — Genom att satta upp tydliga mal for bade utveckling och
prestation kan man skapa en bra balans dar bade de tekniska och personliga fardigheterna hos
spelarna vaxer.

Traningsinnehall och mangd - Det ar viktigt att ha strukturerade traningsprogram som bade
utmanar spelarna och ger ratt niva av traning for att stodja deras langsiktiga utveckling.

Skapa medvetna spelare — Genom att uppmuntra spelarna att ta ansvar for sin egen utveckling
kan man skapa mer sjalvstandiga individer som kanner sig mer engagerade och motiverade att lara
sig och forbattras.

Kontinuitet i verksamheten — Att bygga langsiktiga strukturer och processer som gor att
utvecklingen inom barn- och ungdomsverksamheten ar stabil och konsekvent ar en viktig del for
att halla uppe engagemanget och ge spelarna langsiktig utveckling.



Malsittning med spelarutbildningsplanen

Spelarutbildningsplanen for FC Gute syftar till att skapa ett langsiktigt intresse for fysisk aktivitet och
fotboll, samtidigt som spelarna utvecklas bade tekniskt och mentalt. Genom planen ska vi uppna féljande:

1.Livslangt intresse for fotboll
Vi stravar efter att skapa en passion for fysisk aktivitet och fotboll som varar hela livet.

2. Tydlig progression i spelarnas utveckling
Spelarutbildningsplanen ger spelarna en strukturerad vag med tydlig progression genom
alderskategorierna, sa att alla vet vad som forvantas och kan folja sina framsteg.

3. Likvardig utbildning for alla spelare

Vi sakerstaller att alla spelare far en likvardig utbildning, med lika forutsattningar att utvecklas oavsett
niva.

4. Helhetsperspektiv vid 15 ars alder
Vid 15 ars alder ska spelarna ha en grundutbildning dar de kan hantera olika spelsituationer genom att
integrera psykologi, fysiologi, teknik och spelforstaelse.



FC GUTE:s fotbollsidentitet

sLangsiktig spelarutveckling: Klubben har en tydlig inriktning pa att utveckla spelare éver tid, vilket innebar att fokus inte
bara ar pa att vinna kortsiktiga matcher utan pa att bygga en grund for langsiktig framgang och individuell utveckling.

*Teknik och Spelforstaelse: Att skapa spelare som kanner sig trygga med bollen och kan fatta snabba, smarta beslut 6kar
mojligheten for att spela pa en hog niva. Det gor ocksa att spelarna blir mer effektiva i spelet, vilket leder till battre prestationer i
bade offensiva och defensiva situationer. Genom att vid tidig alder later spelarna jobba med sin egen informationsprocess i
traning och match skapar vi spelare som blir battre pa att ta egna beslut.

*Fotbollpsykologi: Fokus pa att utveckla spelarnas mentala styrka genom att uppmuntra reflektion, ansvarstagande och
positiva handlingar, oavsett tidigare situationer. Att spelarna kan hantera motgangar och halla en hog niva av kvalitet under hela
spelet ar en viktig del av deras utveckling.

*Prioriterat anfallsspel: Genom att utveckla spelarnas férmaga att vara kreativa och ta risker i anfallsspelet fran tidig
alder, fokuserar vi pa att ge spelarna majlighet att vaxa som offensiva spelare

sForsvarsspel och omstallningar: Nar spelaren har etablerat en god offensiv grund, bérjar vi lagga till forsvarsspel och
omstallningar mer och mer. Detta stegvis tillvagagangssatt hjalper spelarna att bygga en komplett spelstil.

*Fysiologisk traning: Den fysiska traningen ar anpassad efter varje spelares alder och utvecklingsniva, vilket sakerstaller
att spelarna far den ratta fysiken for att orka halla en hog intensitet och genomfora flera aktioner under matcherna.



Spelfilosofi — Ungdomsfotboll 13-19 ar

Anfall: Vi stravar efter att aga boll under storre delen av matchen och anvanda ett
kontrollerat passningsspel. Vi spelar med hog fart och tempo pa bade boll och I6pningar for
att skapa dynamiska anfall. Spelarna ska halla vdlbalanserade positioner och alltid vara redo
att avsluta anfallen med kvalitet, dar bollhallaren ar i prioriterade ytor for att skapa
malchanser.

Forsvar: Vi vill kunna pressa motstandaren hogt upp i planen for att halla dom sa langt fran
vart mal som mojligt. Nar vi inte kan gora detta, gar vi over till ett samlat positionsforsvar
med inslag av markeringsforsvar, dar spelarna pressar och tacker ytor och foljer
motstandare nar det behovs. Forsvarsspelet ska vara kollektivt, dar alla spelare agerar som
forsvarare nar motstandarna har bollen.

Omstallningar: Vid bollforlust ska laget snabbt stdlla om och pressa hogt upp pa
motstandarens planhalva for att atererévra bollen. Om vi vinner boll, ska vi snabbt utnyttja
motstandarens obalans och |6pa i djupled for att skapa malchanser. Om detta inte ar
mojligt, ska vi behalla kontrollen och paborja speluppbyggnad for att skapa en strukturerad
attack. Viktigt ar att vi inte kontrar for snabbt, utan vantar pa ratt lage for att skapa den
basta chansen. Vardera, ar vi i en kontring eller ar det mer gynnsamt att bygga spelet.



i Spelet Fotboll - utgangspunkt fér innehall i traning och match

Beskrivning av spelet

M I—

Vi har bollen Bollen gar o6ver fran det
ena laget till det andra

2 . Forhindra
Atererovring av bollen
speluppbyggnad

Vi har bollen och motstandarna ari Vi har erévrat bollen och Motstandarna har erévrat bollen Motstandarna har bollen och vi har
sin forsvarsformation motstandarna har inte hunnit inta och vi forsoker ta tillbaka bollen intagit var forsvarsformation
sin forsvarsformation

Motstandarna har bollen

Forhindra och radda

avslut
Vi forsoker gora mal Motstandarna forsoker géra mal



62.

Spelarutbildning 9 mot 9

Q

e
11 mot 11
” 9mot9 15 oa::r
’ ‘ 5 mot 5 YRl g 13-14 ar .

3 mot 3 10-12 &r : Kollektivt spel
. 8-9 ir _ Kollektivt spel med hela laget

6-7 ar Spel med Kollektivt spel med flera spelare 8

Individuellt spel ) med fa spelare
narmaste spelare
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Riktlinjer FC GUTE 9 mot 9

Traningar pa natur och konstgras
Antal traningar i veckan for en spelare
Traningens langd

Matcher

Ledarutbildning

Foraldramoten

9mot9 9 mot9
13 ar 14 ar
2,5-3 3
90 min 90 min
20-30 25-35

UEFAB , Intern utb

Ledarna informerar om Fc Gute:s vardegrund och
spelform utifrdn spelarutbildningsplanen



64.

Spelformen 9 mot9

| spelformen 9 mot 9 har spelarna ofta flera ars erfarenhet av fotboll och god forstaelse for spelet.
Spelets skeden och lagdelarna framgar tydligt. Spelarnas olika fysiska utveckling kan fa stora
konsekvenser for spelet, och tranarna bor se till att alla spelare ar delaktiga. | spelformen 9 mot 9
introduceras offside medan retreatlinjen forsvinner. Detta gor spelet mer likt 11 mot 11. Eftersom
offside infors kommer planens spelytor att introduceras i spelformen 9 mot 9. Sedan tidigare ar
planens tredjedelar introducerade.

Allt som spelarna gor pa fotbollsplanen kallas fotbollsaktioner och kan besta av ett eller flera
moment. Varje aktion bygger pa samverkan mellan spelarens spelforstaelse, teknik, fysik och
psykologiska formaga. Alla fotbollsaktioner foregas av informationsprocessen; spelaren uppfattar en
situation, varderar den och fattar beslut om hur han eller hon ska agera.

Spelarens fardigheter Informationsprocessen
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Spelytor9 mot9

Spelyta 3 ar bakom
motstandarnas backlinje

Spelyta 2 ar mellan
motstandarens mittféltare och _
backar o,

Sista tredjedelen

Spelyta 1 ar mellan @
motstandarnas forward och
mittfiltare
" 3
Utgangsytan ar mellan malvakt g
o ‘
och motstandarens forward

Alla ytor ar olika stora och olika
hogt eller lagt i planen vid alla
tidpunkter i matchen

Centrala tredjedelen

Férsta tredjedelen



66.

Malbilder spelets skeden 9 mot 9

*Speluppbyggnad: Malet ar att ha en passningsorienterad och kontrollerad speluppbyggnad dar laget spelar
sig igenom/forbi motstandarens lagdelar. Om tillfalle finns kunna hota med langre passning bakom
motstandarens backlinje med kontroll.

sKomma till avslut och géra mal: Fokuset har &r att skapa malchanser genom att Iépa in i den sista
tredjedelen av planen. Det kan ske genom att hitta bra passningar till prioriterade ytor for att sedan komma till
avslut.

Atererévring av bollen: Vid bollforlust ar det viktigt att snabbt aterta bollen. Om mojligt ska laget pressa for
att vinna tillbaka bollen direkt. Annars kan en mer indirekt atererovring tillampas beroende pa situationen.

sForhindra speluppbyggnad: Har handlar det om att stoppa motstandarens forsok till speluppbyggnad. Det
gors genom att pressa bollhallaren och tacka farliga ytor for att hindra motstandarna fran att spela igenom
vara lagdelar.

sKontring: Nar laget vinner bollen, ska vi snabbt stalla till kontring for att utnyttja motstandarens obalans. Om
det inte ar mojligt, kan laget istallet paborja speluppbyggnad.

*Forhindra och radda avslut: Forsvarsspelet ska fokusera pa att stoppa avslut genom att forsvara centrala
ytor och styra motstandarna ut i mindre farliga delar av planen. Samarbete mellan utespelarna och malvakten
ar avgorande for att radda avslut.

Se Arbetssatt- Roller 9 mot 9, ej klart



67.

Prioriteringar i spelets skeden 9 mot9

Uppgift:
Passera motstandare med bollen

Prio: Prio:
Spelbarhet, Spelavstand, Speldjup, *Snabb- noggrann forsta passning
Spelbredd *Lop i djupled
* Djupledspassningar * Vardera — 6verga till
* Spelvandningar speluppbyggnad

* Rattvanda/Halvt rattvanda spelare

Prio:

* Rattvanda i spelyta 2

* Lopningar in i spelyta 3

* Snabba avslut i straffomradet

' Forsvarsspel

Uppgift:
Ta bollen
2 . Forhindra
Atererovring av bollen
speluppbyggnad
Prio: Ta tillbaka bollen direkt Prio: Samla laget i lagdelar
* Narmast bollhallare pressar * Positionsforsvar med
* Snabbt forhindra passningalt markeringsinslag
* Overga till férhindra * Press-Tacka-Overflytt-Centrering
speluppbyggnad vid behov * Forhindra alltid spel framat
Forhindra och radda
avslut
Prio:

* Aktiv press pa bollhallare

* Ticka — Overflytt — Centrering
* Styr motstandaren utat

* Samarbete malvakt utespelare
* Jobba fardigt i situationen



68.

Ledarskap 9 mot 9

Larande miljo
Tranaren skapar positiva relationer
mellan ledare/lagkamrater.

Tranaren ar tydlig med att den
langsiktiga utvecklingen
ar viktigast.

Tranaren ger spelarna mojlighet att
paverka inom givnha ramar

Motivationsmiljo

Tranaren ger spelarna mojlighet att
upptacka egna losningari traning och
match.

Tranaren skapar ett stort
engagemang hos spelarnaitraning
och match.

Tranaren hjalper spelarna att
upptacka losningaritraning och
match.

Utbildning/Resurser

Spelformsutbildning 9 mot 9.
Uefa B, intern utb

Fotbollsportalen, évningar
och planeringsverktyg.

Fc Gute:s dokument
arbetssatt 9 mot 9

Pagar upplagg av
exempeltraningar fran Fc
Gute



69.

Fotbollspsykologi 9 mot 9

 Langsiktig utveckling
Spelarna tar ansvar, reflekterar och gor val som ar bra for gladje, larande och utveckling pa lang sikt.
t.ex. att en spelare satter upp mal infor traning och match och utvarderar

* GOora nasta aktion
Spelarna genomfor fotbollsaktioner med hog kvalitet oavsett vad som hant tidigare.
t.ex. att en spelare gar in i nickduell aven om han eller hon forlorat en nickduell tidigare.

e Gora lagkamrater battre
Spelarna berommer och uppmuntrar lagkamrater samt tar initiativ till

kommunikation.
t.ex. att en spelare visar positiva gester mot lagkamrater
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Fotbollsfys 9 mot9

Koordinationsdvningar med och utan boll,
stafetter och hinderbanor.

Parovningar och ovningar med den egna
kroppen som belastning

Lopningar med hastighets- och
riktningsandringar

Principen “lite men ofta”. Fotbollsfysdvningar
vavs in i ordinarie traning som del i en
fardighetsovning

Extra fotbollsfys kan laggas in fore eller efter
ordinarie traning.

Lank till fysovningar — Fifa 11+

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-
spelarutbildningsplan/spelformer/spel-9-mot-9/traning/fifa-11/

PRIORITERING AV DE FYSISKA GRUNDKVALITETERNA

Alder

Koordination

Rorlighet

Snabbhet

Styrka

Uthallighet

Spelform 3mot3 fimot 11
6 15161718
o @ 8
@ 0 o
e 8 o

Lank till fysévningar -knakontroll

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/knakontroll/

19




SVFF:s spelarutbildningsplan

Spelarens fardigheter

Anfallsspel Forsvarsspel

Lagets metoder

Anfallsspel Forsvarsspel

Understod

Indirekt atererdévring
Fasta situationer

Korsl6pning
Motrorelse
Fasta situationer

Fotbollsaktioner som ska tranas i spelformen 9 mot9

Malvaktens fardigheter

Anfallsspel Forsvarsspel

Skjuta ut bollen pA  Boxa bollen
volley

Skjuta ut bollen

med precision




Sasongsplanering 9 mot 9

Jan-Mar

April-Jun

Juli
Sommarlov

Aug-Okt

Nov-Dec

Tema traning utifran
1-2 skeden i
arbetsattet. Fordela
skedenai
veckotraningen

Tema traning utifran
1-2 skeden i
arbetsattet. Fordela
skedenai
veckotraningen

Tema traning utifran
1-2 skeden i
arbetsattet. Fordela
skedenai
veckotraningen

Tema traning utifran
1-2 skeden i
arbetsattet. Fordela
skedenai
veckotraningen

Trana spelarnas
fardigheteri varje
traning

Trana spelarnas
fardigheter i varje
traning

Trana spelarnas
fardigheter i varje
traning

Trana spelarnas
fardigheter i varje
traning

Integrera malvakten i
traning med
utespelarna sa
mycket som maijligt

Integrera malvakten i
traning med
utespelarna sa
mycket som moijligt

Integrera malvakten i
traning med
utespelarna sa
mycket som moijligt

Integrera malvakten i
traning med
utespelarna sa
mycket som mojligt

Gora nasta aktion
Gora lagkamrater battre
Langsiktig utveckling

GoOra nasta aktion
Gora lagkamrater battre
Langsiktig utveckling

GoOra nasta aktion
Gora lagkamrater battre
Langsiktig utveckling

GoOra nasta aktion
Gora lagkamrater battre
Langsiktig utveckling

Fotbollsfys i
forberedelsetraning
vid varje traning.
Komplitera med ovrig
fys ibland.

Fotbollsfys i
forberedelsetraning
vid varje traning.
Komplitera med ovrig
fys ibland.

Fotbollsfys i
forberedelsetraning
vid varje traning.
Komplitera med 6vrig
fys ibland.

Fotbollsfys i
forberedelsetraning
vid varje traning.
Komplitera med ovrig
fys ibland.
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Traningsplanering 9 mot 9

1

FARDIGHETER FARDIGHETER

3

SPEL

25-30%
FARDIGHETER [t
SPEL
25-30%

* Spelarens och lagets fardigheter trénas i spel och
fardighetstraning utifran ett eller flera skeden av
spelet samt utifran foreningens malbild hur man vill
agera i de olika skedena.

* Fotbollsfys utifran principen ”lite men ofta”.
Lampliga Fotbollsfysdvningar utifran alder vavs in i
ordinarie traning som del i en fardighetsovning

* Fotbollspsykologi — vilj ut ett konkret beteende
som ni vill att spelarna ska gora extra mycket under
traning. Utvardera med spelarna efterat.

Lank till traningsupplagg

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-
spelarutbildningsplan/spelformer/spel-9-mot-9/traning/



| FC GUTE stravar vi tranare efter

Rorelsegladje och hog aktivitet.
Undvik koer, langa samlingar eller for langa pauser mellan 6vningarna. Traningarna som ar 60-90
minuter lang skall definieras av hog aktivitet och rorelsegladje, oavsett alder.

Forstarkning/Feedback. Du som ledare bor majoriteten av tiden forstarka saker som sker. Ett beteende som blir forstarkt genom
berom tenderar att upprepas.

Funktionalitet och variation. Matchlik traning dar du som tranare hela tiden pa ett forstaeligt satt kan koppla traningsinnehallet
till matchen och dess skeden. Variera traningen men behall kontinuiteten och temat i traningen.

Problemsituationer och individanpassning.
Pa en utmanande niva |3t spelarna identifiera och l6sa problem samtidigt som du
som tranare forstarker och berommer bra saker som sker. Hitta spelarens individuella niva.

Ova pa spetskompetens.
Ha variation i trdningen. Ova bade pa det spelaren &r bra pd och mindre bra pa.

Stall fragor. Du som ledare har en stodjande/vagledande funktion i spelarens eget upptackande. Som ledare, stall oftare fragor an
leverera fardiga l6sningar.

Checklista fore, under och efter triningen: v/ Genomgang av trining syfte, vad-varfér-hur! v Tranar vi fotboll tydligt kopplat till spelet?
v Lar sig spelarna fotboll? v Réd trdd genom hela triningen v Har vi roligt?



75.

Spelarens ansvar i samband med traningen 9 mot 9 @i?@

e Spelaren ska ha forberett sig pa ratt satt (T.ex. sovit ratt antal timmar & atit mat).
e Spelaren ska komma i tid till samlingen och halsa pa alla.

e Spelaren ska ha med sig det material som kravs (Dvs. ratt traningsklader,
fotbollsskor, benskydd och vattenflaska).

e Spelaren ska lyssna aktivt under tranarens genomgang av traningen.

e Spelaren ska alltid forsoka gora sitt basta och ha kul.

e Spelaren ska upptrada respektfullt mot lagkamrater och ledare.

e Spelaren ska vara tyst nar tranare/spelare kommer till tals och lyssna aktivt.

e Spelaren ska vara en lagspelare (spelaren anstranger sig i medgang och motgang
saval individuellt som kollektivt).

e Spelaren ska utvardera traningen utifran féljande mall:

1. Hur var din prestation utifran traningens tema?

2. Vad skulle du kunnat gora battre i dina individuella aktioner?
3. Vad gjorde du bra i dina individuella aktioner?

4. Hur hjalpte du dina lagkamrater?



28 Matchen 9 mot 9 g

* Matchen ar ett utbildningstillfalle.

* Spelarna turas om att starta matcher.

* Matchen ska praglas av Fair play av alla
inblandade, vi visar respekt for saval
lagkamrater, motstandare som domare.

Plan

Boll

Speltid

Spelare

Byten

Fasta
situation
er

Offside

65-72 x 50-55 m

5-7,32x2-2,44 m

13 ar storlek 4
14 ar storlek 5

3 X 25 min

9 pa planen (inklusive
malvakt)

Fria byten

Avstand 9 m

Aktiv spelare pa offensiv
planhalva

65 x 50 m for 13-aringar
72 x 55 m for 14-aringar

6 x 2,20 m, annars:
5 x 2 m for 13-aringar
7,32 x 2,44 m for 14-aringar

Boll av god kvalité

Spelare som kallats till match
spelar minst 2/3 delar av
matchen

4 avbytare

Byten foretradelsevis i paus

Turas om att sla fasta situationer



77.

Spelarnas ansvar i samband med match 9 mot 9

e Spelaren ska ha forberett sig pa ratt satt (T.ex. sovit ratt antal timmar & atit mat).
e Spelaren ska komma i tid till samlingen och halsa pa alla.

e Spelaren ska ha med sig det material som kravs (Dvs. fotbollsskor, benskydd och
vattenflaska).

e Spelaren ska lyssna aktivt under tranarens matchgenomgang.

e Spelaren ska alltid forsoka gora sitt basta och ha kul.

e Spelaren ska upptrada respektfullt mot medspelare, motstandare och domare.

e Spelaren ska vara tyst nar tranare/spelare kommer till tals och lyssna aktivt .

e Spelaren ska vara en lagspelare (spelaren anstranger sig i medgang och motgang saval
individuellt som kollektivt).

e Spelaren ska utvardera matchen utifran foljande mall:

1. Hur var din prestation utifran din roll i lagets arbetssatt?

2. Vad skulle du kunnat gora battre i dina individuella aktioner?
3. Vad gjorde du bra i dina individuella aktioner?

4. Pa vilket satt gjorde du dina lagkamrater battre?




78.

Tranarnas ansvar innan, under och efter match 9 mot 9

9 mot 9 Ansvarsfordelning

Den ansvarige tranaren ska fordela de uppgifter och ansvarsomraden som rér matchen. For
att undvika onodig stress, som kan paverka spelarna negativt, ar det viktigt att ansvaret
fordelas i god tid och att arbetsbordan ar jamnt fordelad 6ver hela teamet.

Det innebar att alla i teamet vet vilka uppgifter de har, vilket skapar en mer organiserad och
lugn atmosfar infor matchen och ger spelarna battre forutsattningar att fokusera pa sjalva

spelet.



79.

Tranarnas ansvar i samband med match 9 mot9

Sista traningen innan match

Vad tyckte ni har varit mest spannande eller roligt att trana pa den har
veckan?

*Vilken 6vning har ni kant hjalpt er mest for att bli battre denna vecka?

*Finns det nagot moment vi har tranat pa under veckan som ni
fortfarande tycker ar svart eller behover 6va mer pa?

Forstark och betona det ni tranat pa i veckan och sag till spelarna vilka
teman ni kommer ta med till matchen, tex:

* Vi har jobbat mycket pa att vara snabba i omstéllningarna, sa nar vi
vinner bollen maste vi vara redo att anfalla direkt.

* \/i har ocksa jobbat pa vart forsvarsspel och att halla ratt positioner. Om
vi ar tata i forsvaret och kommunicerar, sa kommer vi att stoppa
motstandarna battre."

* \/i har tranat mycket pa ar att halla bollen i laget. Tank pa att vara
modiga med bollen, men ocksa talmodiga och vanta pa ratt lage att passa.
*"Och glom inte bort att hela laget jobbar tillsammans! Vi maste vara ett
lag bade i forsvar och anfall."

Samlingen innan matchen

Vad ska vi forséka klara av i dagens match?
(Aterkoppla till veckans traning)

Individuell instruktion:
Om du ger individuell feedback, hall den positiv och
stark spelarna —undvik att begransa dem.

Strax innan match:
Se till att lugn och ro rader sa alla kan fokusera infor
matchen.

Tips: satt upp fasta situationer pa vagg eller dorr i
omkladningsrummet



80.

Tranarnas ansvar innan, under och efter match 9 mot9

Under match

Lugnt forhallningssatt och kroppssprak: Hall ett lugnt och
positivt kroppssprak som skapar trygghet for spelarna.

Notera spelarens anstrangningar: Fokusera pa hur spelarna
forsoker uppfylla matchens forutsattningar, inte bara pa resultatet.

Berom anstrangning och utforande: Uppmuntra bade forsok
och lyckade prestationer for att bygga sjalvfortroende.

Lat spelarna ta egna beslut pa planen och framforallt inte ge
instruktioner till bollhallaren, utan fokusera pa reflektioner med
spelarna vid byten.

Forstark positiva beteenden: Stod och instruera med hjalp av
spelarens egna reflektioner.

Undvik att kommentera det du inte kan paverka: Slosa inte
energi pa domare, motstandare eller vaderforhallanden.

halvtidspaus
Samla spelarna och ge dem tid att lugna sig — Om
stamningen ar upprérd, uppmana till lugn och lat spelarna
reflektera i nagra minuter.

Ga igenom matchens viktiga punkter — Fraga spelarna
vad som fungerade och vad som kan forbattras. Ge svar pa
deras funderingar.

Forstark det positiva — Lyfta fram de bra momenten fran
forsta halvlek for att ge spelarna sjalvfortroende.

Ge tid for individuell koncentration — Lat spelarna
fokusera pa vad de sjalva kan utveckla
| andra halvlek.



81.

Tranarnas ansvar innan, under och efter match 9 mot9

Efter slutsignalen

«Skapa en kort kontakt med spelarna utan att ge
impulsiva omdémen.

*Om nagon spelare behover stod, trost eller positiv
feedback, ge det pa ett kort och individuellt sétt.
Fokusera pa det positiva och undvik att ge negativ
feedback direkt.

*Borja med att lata spelarna reflektera over hur val
de har foljt férutsattningarna infér matchen.

*Ge sedan din egen bild av prestationen och
avsluta med att ge en sammanfattning av bade
spelarnas och din egen uppfattning.

Forsta traningen efter match

« Kort matchgenomgang i omkladningsrummet eller pa planen
*Se till att genomgangen ar kort och fokuserad, sa att spelarna inte
blir trotta eller tappar fokus.

Ge konstruktiv feedback och paminn spelarna om det positiva i
deras prestationer, aven om det finns omraden som kan forbattras.

*Ge utrymme for bade positiv feedback och lardomar fér framtida
matcher.

Positiv och inspirerande hallning i traningen:

Hall en positiv och uppmuntrande ton genom hela traningspasset.
*Betona vad spelarna gjorde bra under matchen och hur de kan
bygga vidare pa det i traningen.

*F06lj den traningsplan du har satt upp:
*Se till att traningen fokuseras pa de specifika malen for veckan.



	Bild 1
	Bild 2
	Bild 3
	Bild 4
	Bild 5
	Bild 6
	Bild 7
	Bild 8
	Bild 9
	Bild 10
	Bild 11
	Bild 12
	Bild 13
	Bild 14
	Bild 15
	Bild 16
	Bild 17
	Bild 18
	Bild 19
	Bild 20
	Bild 21
	Bild 22
	Bild 23
	Bild 24
	Bild 25
	Bild 26
	Bild 27
	Bild 28
	Bild 29

