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PLANERA FOTBOLLSARET

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 din Sportchef enligt 6verenskommelse.

ARSPLANERING

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

UTGA IFRAN SPELETS SKEDEN ALVSJO AIK
| var traningsplanering utgar vi alltid fran hur spelet fotboll ser ut och arbetar till storsta del funktionellt i spelmoment och FOTBOLL

spelévningar utifran fotbollens skeenden: Anfallsspel och Forsvarsspel.

PLANERA UTIFRAN FOLJANDE ASPEKTER

* SYFTE/TEMA Vad ska vi trana pa, hur ska vi gora, vilka fragestéallningar?

* MATERIAL Vilket material ar tillgangligt? Strategi for fram-/bortplockning?
* ANTAL Hur manga tranare och spelare finns tillgangliga?

* TID Hur lang tréning? 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 majligt samtidigt i tva-tre likadana dvningar bredvid varandra
DOKUMENTERA FOR FRAMTIDEN

Forsok att analysera vad som hander under traningen. Dokumentera efterat. Reflektera dver évningar och analysera vad
som fungerade bra och vad du kunde gjort annorlunda. Testa igen vid nista trining. Ova




MATCHLIK TRANING, guidad inldrning

ALVSJO AIK

» Utgangspunkten i traning och dvningar fran och med 10 ar ar matchsituationer som inkluderar tekniska fotbollsfardigheter, FOTBOLL
taktiska fardigheter, spelforstaelse fysiska fardigheter och psykologiska fardigheter.

* Spelaren ar i centrum och tranaren skapar en larandesituation som fokuserar pa spelarens behov genom att anvanda moderna
pedagogiska metoder och feedback.

* Traningar organiseras pa ett satt som gor att eget beslutsfattande, eftertanke och spelforstaelse stimuleras i spelsituationer.

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

* 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 tranaren.

* Spelare uppmuntras att aktivt hjalpa varandra att utvecklas tillsammans.

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




MATCHLIK TRANING, guidad inldrning

 Traningsmiljon ar prestationsinriktad ALVSJO AIK
FOTBOLL

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

* Tranare arbetar med att stimulera inre feedback hos spelaren, det vill saga feedback fran kroppens sensoriska system, kanslor
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 tréanaren ger innehaller framst fragetekniker eller positiv feedback (forstarkning) till spelare.

* Traningar ska till absolut storsta del innehalla blandad och varierad traning dven om det i framforallt 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 ar bra, behover
inte en aktiv kontroll utévas.

* Traningar ska till absolut storsta del innehalla blandad och varierad traning aven om det i framforallt yngre aldrar forekommer
en del isolerad och styrd traning.




FYSTRANING

VAD MENAS MED FYSTRANING?

Med fystraning menas traning av vara fysiska
kvaliteter/egenskaper:

* Rorlighet
e 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

Prepubertal Pubertalt Postpubertalt
Rorlighet XXX XX X
styrka OGN OOCT O
Snabbhet XXX XX X
Aerob [N OGO
Anaerob XXX XX XX
Teknik XXX XXX XXX

X = Behover inte tranas
XX = Bor tranas
XXX = Ska tranas
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STYRKETRANING

Styrketraning for barn ar inte farligt, om den utférs ratt
*  Skaderisk vid styrketraning: 0,0035 skador/100h

e Skaderisk vid fotboll: 6.2 skador/100h

Barn ar precis som vuxna kansliga for langvarig felaktig belastning —
gdller inte bara styrketrdning

*  Viktigt med anpassning, langsiktighet, variation, kvalitet

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

*  Felaktig teknik leder till en 6kad skaderisk
*  Efter tillvaxtspurten foérsamras inlarningsformagan

*  Korrigering av ett felaktigt rorelsemonster ar arbetskravande

KNAKONTROLL

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

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

Kan paborjas fran 11-12 arsaldern

Aven for killar finns manga férdelar med knikontroll

PLYOMETRISK TRANING

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

Plyometrisk traning och explosiv styrka kan pabdrjas i samband med
puberteten

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

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

Viktigt med god teknik vid utférande
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UTHALLIGHET

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

Aerob/anaerob traning for prepubertala barn: korta, intensiva
intervaller

- Exempelvis stafetter

Aerob/anaerob traning pubertalt/postpubertalt: smalagsspel
- Fotbollsspecifikt

- Ho6g intensitet

- Riktningsforandringar, acceleration

- Speluppfattning, maste ta kloka beslut dven vid trotthet

- Rusher

- Nickdueller osv

SNABBHET

Snabbhet for en fotbollsspelare ar en komplex rorelse

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

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

Mellan 7-12 arsaldern ar mojligheten att trana 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)
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RORLIGHETSTRANING

Rorligheten ar generellt som storst vid 7-10 arsaldern till foljd hog elasticitet i muskler och senor . =
. . . : . . ALVSJO AIK
Rorligheten minskar med stigande alder -> traningsbarheten sjunker FOTBOLL

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

For att fotbollsspelare ska orka mer och bli battre

DYNAMISK RORLIGHET PASSIV STRETCH
e Paverkar rérligheten och muskulatur éver flera VS « Nej! INTE innan match eller trining
leder
* Leder till samre spanst/minskad explosivitet
* Bibehaller en 6kad kroppstemperatur i all
* Blirka

*  Paverkar koordination, balans, kroppsmedvetenhet
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