SPELARUTBILDNING INLEDNING

Utifran var vision:
Vi vill vara en attraktiv och ansvarstagande fotbollsférening samt en av
Stockholms ledande klubbar for spelar- och ledarutveckling.

Har vi satt mal géllande spelarutbildning:
* Sa manga som mojligt sa lange som mojligt i en sa bra verksamhet
som mojligt
Vi vill att vara ungdomslag ska vara representerade i landets hogsta
\ / serier pa flick- respektive pojksidan dar 50% av speltiden
representeras av egna produkter
Vi vill pa sikt ha ett damlag i minst Elitettan och ett herrlag i minst
division 2 dar 30 % av speltiden representeras av spelare som

kommer fran egna led
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AI-VSJ 0 AI K For att lyckas na malen har vi skapat en spelarutbildningsplan
FOTBOLL

Med oss pa vagen bar vi vart klubbhjarta dar vi vill att bade ledare och

spelare ska agera som forebilder, inspirera barn och unga till mer fysisk
aktivitet, tillhorighet, omtanke samt respekt for varandra som en del av
gemenskapen.




SYFTET MED SPELARUTBILDNINGSPLANEN

Planen ar till for att hjalpa vara tranare och ledare att fa en struktur i hur vi utbildar vara spelare. Vi vill
skapa samsyn kring hur vi arbetar med spelarutveckling samtidigt som vi vill bidra till att vara ungdomar
blir goda medmanniskor. All traning i Alvsjo AIK ska ge spelarna forutsattningar att utvecklas utifran sina
egna forutsattningar.

Det ska finnas en tydlig plan 6ver vad spelaren ska lara sig och dar individens utveckling alltid
prioriteras fore det enskilda lagets resultat.

Hur uppnar vi detta?

Alvsjo AIK vill ha en tydlig réd trad i var traningsmetodik och arbetssatt dar spelarna i respektive
utvecklingssteg ska hjalpas av mal som ar majliga att uppna. Vi vill ocksa att vara tranare och ledare har
ratt utbildning for den aldersgrupp de tranar vilket beskrivs i var modell for ledarutveckling. Sjalvklart
utgar vi fran den modell for spelarutveckling som ar framtagen av Svenska Fotbollsforbundet.

ALVSJO AIK
FOTBOLL



UTBILDNINGSTRAPPA
¢ takt med SPELFORM ALVSJO AIK

FOTBOLL

Niva 5
11 mot 11
Niva 4 Totalfotboll
9 mot 9
Niva 3 Vad som hinder
7 mot 7 sedan

Niva 2 Hur vi l6ser
situationen
5 mot5

Niva 1 Jag, mina

Knattefotboll narmaste och
bollen

Jag och bollen




TRANINGSPRINCIPER

Spel Kravstallning

Ovningar med hog Lustfylldhet

funktionalitet

Traningarna ska ha ett tema
Fysik "

Ovningarna ska ha ett syfte
Reflektion

Tavlingsinriktat
Individanpassning

Traningens tema ska genomsyra

Spelarna ska bli trotta M atchee

ALVSJO AIK
FOTBOLL



NIVA 1

Niva 1 .
Knattefotboll
Jag och bollen

Ovningar med hég funktionalitet: mal, en mot en med
varsin boll

* Fysik: Ho6g kroppskontroll

* Reflektion: Lat spelarna sammanfatta vad de gjort under
traningen

* Individanpassning: Spelarstyrd individanpassning

* Spelarna ska bli trotta: Hog aktivitet under traningen.
Alla aktiva. Inga led, inga koer

* Kravstadllning: Nar vi tranar sa tranar vi
* Lustfylldhet: Variera med lekfulla moment med boll

* Traningarna ska ha ett tema/syfte: Ett tema: Beharska
bollen (finta, driva, dribbla)

* Tavlingsinriktat: Vi tavlar med oss sjalv



Niva 1
Knattefotboll

Jag och bollen

Niva 1 - Knattefotboll

LEDARE

Har borjar var verksamhet med féreningens egna ungdomsspelare som tranare det forsta aret. Till det andra fotbollsaret behover féraldrar
ideellt ta 6ver i rollen som tranare och ledare i de nybildade lagen. Se till att ni &r flera per lag for att dela pa ansvaret.

TRANING MED LEKEN | CENTRUM

Nar sex- och sjuaringar spelar fotboll ligger fokus nastan helt och hallet pa bollen eftersom barnen har svart att uppfatta vad som hander
omkring dem.

Barnen har ett stort rorelsebehov, men samtidigt ar 6ga—fot-koordinationen och annan finmotorik inte helt utvecklad varfér de har svart att
kontrollera bollen. Generella rérelsemonster ar bra att lara in, att helt enkelt anvanda kroppen pa manga olika satt med bollen. 1 spelare — 1 boll
under olika fotbollsmassiga forflyttningar och bollbehandlingar.

Det stora rorelsebehovet gor aven att barnen inte vill sitta still och att de har svart att lyssna pa langa instruktioner. Genomgangar bor vara sa
korta som mojligt, och ledaren ska uttrycka sig kortfattat och tydligt. Spelarna vill gdrna sta i centrum, och det &r viktigt att ge uppmarksamhet
till alla spelare.

FORHALLNINGSSATT

Alvsjo AIK ser det bara som positivt om barn i denna niva provar pd manga olika idrotter, vilket kan medféra att barnen far en dnnu bredare
repertoar av rérelsemonster som pa sikt gynnar barnet bade i livet och inom idrotten.

ALVSJO AIK
FOTBOLL




NIVA 2

Niva 2
5mot5

Jag, mina
narmaste och
bollen

Spel 1-1, 2-1, 2-2

Ovningar med hég funktionalitet: mal, riktning,
motstandare.

Fysik: Koordination
Reflektion: Individuella I6sningar/6ppna fragor.
Individanpassning: Utifran spelarens behov

Spelarna ska bli trotta: Hog aktivitet under traningen. Alla
aktiva. Inga led, inga koer. Sa fa avbrott som majligt
under traningen.

Kravstallning: Spelaren ska alltid gora sitt yttersta.
Lustfylldhet: Skapa delaktighet. Positiv forstarkning.

Traningarna ska ha ett tema/syfte: Offensiva numerara
overlagen. Motsatsforhallanden. Behalla bollen i relation
till narmsta motstandare m.h.a. narmsta lagkamrat.

Tavlingsinriktat: Tavla med varandra

Traningens tema ska genomsyra matchen



Niva 2
5 mot5

NiVé 2 - 5 mOt 5 Jag, mina

narmaste och
bollen

ALVSJO AIK
LEDARE FOTBOLL
For att fortsatta i befintliga lag eller starta upp nya behover vi foraldrar ideellt i rollerna som tranare och ledare.

TRANING och MATCH
Spelarna har fortfarande fokus pa sig sjalva och bollen dven om de borjar lara sig att uppfatta vad som hander i den
narmaste omgivningen.

Ledarna bor forsoka utveckla de beteenden som handlar om hur spelarna ar mot varandra. Nagra exempel ar att lara
spelarna att upptrada enligt fair play och att berémma och hjalpa varandra. Det ar viktigt att ledaren har tdlamod i arbetet,
pratar om hur spelarnas ska upptrada och berémmer positiva beteenden. Detta bidrar bade till spelarnas egen utveckling
och till att skapa ett bra motivationsklimat.

Spelarna har fortfarande ett stort rorelsebehov. Finmotoriken utvecklas men ar fortfarande begransad. Barnen har i den har
aldern fortfarande svart att sitta still langre perioder, och de har svart att koncentrera sig pa flera saker samtidigt. Darfor ar
det viktigt att genomgangar ar korta och inte innefattar mer an en eller nagra fa instruktioner.




Niva 2
5 mot5

NiVé 2 - 5 mOt 5 Jag, mina

narmaste och
bollen

ALVSJO AIK
FOTBOLL

FORHALLNINGSSATT

Matcher kan genomféras men det kan vara svart for vissa barn att uppfatta planens begransningar.
Spelarnas sjalvuppfattning borjar utvecklas, och det ar viktigt att alla spelare far mycket berém i samband
med matcher och traningar.

Inga resultat i matcher ska raknas och ledarna far inte lagga fokus pa antal mal. Under match ska alla barn
ges lika mycket speltid.




NIVA 3

VR
I mot7

Hur vi l6ser
situationen

Spel 3-3, 4-4

Ovningar med hog funktionalitet: mal, riktning,
motstandare. Ytor. Tidspress.

Fysik: Reaktion, acceleration. Snabbhetstraning.
Dynamisk rorlighet. Balstabilitet. Knakontroll.
Reflektion: Spelaren ska reflektera dver sina beslut.
Individanpassning: Rorliga grupper.

Spelarna ska bli trotta: Genom 6vningsdesign
stimulera spelarna till maximal anstrangning.
Kravstallning: Fatta funktionella beslut.
Lustfylldhet: Spelaren gors delaktig i sin egen
utveckling.

Traningarna ska ha ett tema/syfte: Offensivt:
Relationer, rattvandhet, riktning. Positionering i
relation till bollhallare (spelbarhet, spelbredd,
speldjup, spelavstand). Defensivt: Markeringsforsvar,
|6sa bollar, hjalp till. Metoder i anfallsspelet.
Tavlingsinriktat: Tavla med och mot varandra
Traningens tema ska genomsyra matchen:
Positionsloshet alternativt positioner med
bestamda arbetssatt.



Niva 3

7 mot 7
NiVé 3 - 7 mOt 7 Hur vi l6ser
situationen
ALVSJO AIK
LEDARE FOTBOLL

Ideella foraldrari rollerna som tranare och ledare.

TRANING OCH MATCH

| dldern 10-12 ar 6kar barnens férmaga att samarbeta, och spelarna uppfattar allt mer av vad som hander omkring dem. |
anfallsspelet syns detta framst genom att passningsspelet och spelbarheten forbattras.

| den har aldern utvecklas finmotoriken och spelarna beharskar bollen allt battre. Det innebar att manga spelare gor stora
framsteg nar det galler teknik. Det innebar dven att de blir allt battre pa att uppfatta vad som hander omkring dem
samtidigt som de behandlar bollen. Det gor att de kan genomfdra mer utmanande uppgifter kopplade till deras
spelforstaelse.

Spelare har ett stort behov av bekraftelse fran vuxna. Att fa berém och feedback individuellt eller att en ledare tar sig tid att
prata individuellt om saker utanfor planen kan ha stor effekt pa spelarnas motivation. | den har aldern ar spelarna daven mer
mottagliga for att resonera kring olika delar av spelet och dra egna slutsatser.




Niva 3

o 7 mot7
- Hur vi loser
N |Va 3 7 m Ot 7 situationen
. ) ALVSJO AIK
FORHALLNINGSSATT FOTBOLL

Alvsjo AIK tycker att det fortsatt &r positivt om barnen haller pd med fler in en idrott i denna niva for att
ytterligare 6ka den motoriska inlarningen. Fotbollsmatcher i seriespel eller turneringar ar har en naturlig del
av traningen och vi ska se matchen som just en traning, men pa barnens villkor.

For att barnen i denna niva ska kunna garanteras att kallas till matcher sa rekommenderar Alvsjd AIK att
barnen har 50% eller hogre narvaro pa lagets vardagliga traningar sett over de narmast tva forgaende
veckorna. Sett 6ver en hel sdasong ska alla spelare blivit kallade till lika manga matcher utifran ovanstaende
narvaro och alla spelare ska fa starta ungefar lika manga matcher.

Inga resultat i matcher ska raknas och ledarna far inte lagga fokus pa antal mal. Under match ska alla barn
ges lika mycket speltid.




Niva 4
9 mot 9

Vad som hénder
sedan

Spel: 5-5, 6-6, 7-7, 8-8, 9-9

Ovningar med hog funktionalitet: Fler
motstandare, fler medspelare.

Fysik: Allsidig styrka, aerob uthallighet, reaktion,
acceleration, dynamisk rorlighet.

Reflektion: Spelaren ska reflektera och ta ansvar for
sina beslut samt diskutera alternativa
forhallningssatt

Individanpassning: Viss nivagruppering under
traning, dock inte statiska grupper

Spelarna ska bli trotta: Var traningsmiljo ska praglas
av sa hog intensitet som maijligt i varje moment.
Kravstallning: Miljoer med hogt i tak dar spelare
kan stalla krav pa varandra pa ett konstruktivt satt.
Lustfylldhet: Spelaren drivs av en inre motivation
Traningarna ska ha ett tema/syfte: Defensivt:
Samverkan i och mellan lagdelar. Offensivt:
Metoder i anfallsspelet

Tavlingsinriktat: Tavla mot varandra

Traningens tema ska genomsyra matchen:
Positioner med bestamda arbetssatt. Forstaelse for
roller.



Niva 4
9 mot 9

NiVé 4 - 9 mOt 9 Vad som

hander sedan

LEDARE
Ideella foraldrari rollerna som tranare och ledare.

TRANING OCH MATCH

| tretton- och fjortonarsaldern forbattras spelarnas formaga att samarbeta i takt med deras 6kade fotbollserfarenhet.
Samverkan kan ske i storre enheter dar exempelvis lagdelar genomfor aktioner tillsammans. | anfallsspelet kan spelarna till
exempel gora l0pningar for att skapa yta for andra. | forsvarsspelet forstar spelarna syftet med exempelvis overflyttning och
uppflyttning.

Manga spelare kommer i puberteten vilket gor att de vaxer snabbt. Detta kan innebara en tillfallig tillbakagang i
koordination och bollbehandling men aven leda till att spelarna far stora fysiska fordelar genom 6kad styrka och snabbhet.
Spelare som har fatt fysiska fordelar behdver stimuleras att utveckla teknik och spelforstaelse och undvika att bli beroende
av sina fysiska fordelar. Spelare som gar igenom sin tillvaxtspurt senare kan behdva extra stéttning och mycket positiv
forstarkning da de kan fa samre sjalvfortroende och motivation nar de jamfor sig med fysiskt mer utvecklade spelare.

ALVSJO AIK
FOTBOLL




Niva 4
9 mot 9

NiVé 4 - 9 mOt 9 Vad som

hander sedan

.. . ALVSJO AIK
FORHALLNINGSSATT FOTBOLL

Detta ar en alder da det ar vanligt att spelarna vill bli mer sjadlvstandiga och testar granser vilket 6kar kraven pa tdlamod och
forstaelse hos ledaren. Att skapa stor delaktighet bade nar det géller spelet och planeringen av verksamheten kan vara ett
satt underlatta dialogen med spelarna i den har aldern. Stor individuell hansyn bor tas nar det galler till exempel antal
traningar per vecka eftersom de individuella skillnaderna blir storre nar de galler motiv, ambition och férutsattningar for att
spela fotboll.

Spelarnas utvecklade intelligens 6kar mojligheten for konsekvenstankande. Det kan leda till att spelarna inte provar nya
saker eller utmanar sig sjalv eftersom de ar radda att misslyckas. Samtidigt ger utvecklingen forutsattningar for att spelarna
ska forsta vad som behover utvecklas pa lang sikt. Tranaren kan darfér uppmuntra spelarna att soka utmaningar och trana
extra pa sadant de inte ar mindre bra pa for att gynna utvecklingen pa lang sikt.

For att spelarna i denna niva ska kunna garanteras att kallas till matcher sa har Alvsjo AIK riktlinjen att spelaren har 70%
eller hogre narvaro pa lagets vardagliga traningar sett dver de narmast tva férgaende veckorna, dock sa ska tidigare skadade

spelare ges stegrande speltid i matcher. Aven triningar i andra idrotter rdknas in i nirvaron.

Vidare galler spelgaranti som tidigare. Samtliga spelare som ar kallade till match har alltsa ratt till likvardig speltid.




NIVA 5

Niva 5
11 mot 11
Totalfotboll

Totalfotboll

Spel: 11-11 och numerara underlagen

Ovningar med hog funktionalitet: S8 matchlikt som
moijligt

Fysik: Reaktion, acceleration, dynamisk rorlighet, allsidig
stryka, till viss del muskelbyggande traning, balstabilitet,
knakontroll, aerob och anaerob uthallighet.

Reflektion: Spelaren ska ta ansvar for sina beslut och
reflektera over sina och lagets beslut.
Individanpassning: Nivagrupperingar efter
utvecklingsniva. IUP for spelarna.

Spelarna ska bli trotta: Var traningsmiljo ska praglas av sa
hog intensitet som mojligt i varje moment.
Kravstallning: Miljoer med hogt i tak dar spelare kan
stalla krav pa varandra pa ett konstruktivt satt. Kritiken
ska ej varderas.

Lustfylldhet: Spelaren ar sjalvgaende.

Traningarna ska ha ett tema/syfte: Offensivt: Olika
metoder och strategier i anfallsspel kopplat till situation
och motstand. Defensivt: Olika metoder och strategier i
forsvarsspel kopplat till situation och motstand.
Tavlingsinriktat: Tavlingen ar central

Traningens tema ska genomsyra matchen: Vi utgar i varje
ovning fran roll och position.



11 mot 11

senior

NiVé 5 -Seniorlag Totalfotboll

ALVSJO AIK
FOTBOLL

LEDARE
Externa tranare, eventuell fordlder som assisterande och/eller ilagledarroll

TRANING
Lagen tranar 4 ganger i veckan, med korta uppehall under jul och sommar.

For damlaget som spelar i division ett skrivs enskilda kontrakt med respektive spelare.

Kraven att spelaren tar ansvar for sin egen utveckling och identifierar sig som fotbollsspelare, och for att spelarnas
motivation ska hallas pa en hog niva sa ska en prestationsorienterad miljo bedrivas for att fa en fortsatt langsiktig
utveckling. En prestationsorienterad miljo innebar att fokuset inriktas mer specifikt mot spelarens och lagets utveckling, att
bli battre som individ och lag ar fortfarande viktigare an att kortsiktigt vinna matcher.




Niva 5
11 mot 11

Niva 5 -Ambitionslag

ALVSJO AIK
LEDARE FOTBOLL

Ideella foraldrar i rollerna som tranare och ledare.

TRANING

| dldern 15-19 ar har spelarna god formagan att samarbeta. Samverkan sker 6ver hela planen i spelets olika I::fl?;:ﬁ;ﬁ;:ﬁ:al
skeden. Lagens spelsystem syns allt tydligare. Det kan fortfarande finnas stora skillnader i fysik mognad, 3rs erfarenhet av
sarskilt under den forsta tiden med den har spelformen. Spelare med val utvecklad fysik behover stimuleras fotboll och god

att utveckla teknik och spelforstaelse och undvika att bli beroende av sina fysiska fordelar. Spelare som gar forstaelse for spelet.
igenom sin tillvaxtspurt senare kan behova extra stottning och mycket positiv forstarkning da de kan fa Spelets skeden och

lagdelarna framgar
tydligt.

samre sjalvfortroende och motivation nar de jamfor sig med fysiskt mer utvecklade spelare.

Spelarna kan paverkas mycket av grupptryck. Exempelvis kan stora kompisgrupper sluta med fotboll
samtidigt vilket innebar stora utmaningar for foreningen. For att behalla spelare kan det vara bra att
samarbeta over laggranserna och strava efter att spelarna tranar tillsammans med olika spelare i till exempel
pardvningar. En kansla av delaktighet och mojlighet att vara med att paverka kan ocksa ha en positiv effekt
nar det galler att fa spelarna att fortsatta med fotboll. Spelarna boér kunna paverka verksamheten och fa
gehor for sina asikter aven nar det galler saker som har med hela laget eller féreningen att gora. Spelarna
maste i stor utstrackning fa bestamma 6ver sitt eget idrottande, till exempel nar det galler antalet
traningstillfallen.




Niva 5
11 mot 11

Niva 5 - Utvecklingslag

ALVSJO AIK
LEDARE FOTBOLL
Externa tranare, eventuell fordlder som assisterande och/eller ilagledarroll

TRANING

U-lagsverksamheten ar traningen systematiserad ytterligare och mangden dkar ocksa under denna niva i utbildningsplanen.
Det innebar att de tekniska, taktiska, psykiska och fysiska fardigheterna utvecklas specifikt, och i ett hdgre tempo an
genomsnittet. Lagen tranar tre till fyra ganger i veckan och féreningen har ett krav pa att traningsnarvaron overstiger 80
procent (skador & langvarig sjukdom ej inraknat).

FORHALLNINGSSATT

Att tillhéra ett U-lag i Alvsjo AIK FF stiller hdgre krav pa spelarna jamfért med ambitionslagen och ar till fér de spelare som
kommit langre fram i sin fotbollsutveckling an genomsnittet och som har en extra hog ambition att satsa mot att pa sikt
forsoka ta plats i foreningens seniorlag och sedan vidare uppat i fotbollsvarlden. Exempelvis ar sommarledigheten kortare
an tidigare, spelaren forvantas vara tillganglig till match varje helg under matchsasongen (1 april — 31 oktober) samt att
fotbollen ar spelarens forstaval av idrott, dvs. vid krock med annan idrott ar kravet att spelaren prioriterar fotbollen under
matchsasongen. Spelaren behover tillsammans med sin familj dven ha god planeringsférmaga for att kunna kombinera
fotbollen och skolan pa basta satt.

U-lagen ar undantagna fran de principer gallande matchtid/speltid som galler for 6vriga nivaer. Om laget ska lyckas prestera
pa hog niva over langre tid sa ar det emellertid viktigt att se till att samtliga spelare i lagen far speltid inte minst med hansyn
till motivation.




SAMVERKAN
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SAMVERKAN MELLAN TRANINGSGRUPPER

SYFTE

En del i samverkan bestar av rotationstraning som syftar till att skapa battre gemenskap, utveckling och gladje inom och
mellan dldersgrupper. Det syftar dven till att variera spelarnas vardag for att utveckla spelférstaelsen och formagor till att fa
och bara ansvar i laget.

Handlar om att erbjuda spelare olika utmaningar genom olika nivaer i sin tranings och matchmiljo
Bidrar till storre gemenskap i och mellan aldersgrupperna, bade spelare och ledare.

Ar en viktig del i att behalla spelare s& linge som méjligt i klubben och stimulera alla spelare till att utvecklas utifran sina
forutsattningar och takt.

FORHALLNINGSSATT

Vi vill arbeta med flexibla grupper i var tranings- och tavlingsmiljo for att fa varierade utmaningar och ge alla chansen till att
utveckla sin fulla potential som fotbollsspelare. Vi i Alvsjd AIK viardesatter karaktér, instillning och att spelarna ges utrymme
till att vaga misslyckas och lyckas i vetskap om att detta utvecklar spelarna mod, foretagsamhet och anstrangningar.

SAMVERKAN

Vi uppmuntrar alla former av samverkan mellan lag i traning men dven i match. Samverkan kan se ut pa manga olika satt
och forekomma bade i traning och match. Sa lange den samverkan ni bedriver med andra lag i foreningen ligger i linje med
foreningens vardegrund och spelarutbildningsplan har vi inga synpunkter pa hur den organiseras. Det vi daremot reglerar ar
den specifika form av samverkan vi kallar “rotationstraning”. Mer om det nedan.

ALVSJO AIK
FOTBOLL




ROTATIONSTRANING

. . . . . . ALVSJO AIK
Rotationstraning ar en specifik form av samverkan som riktar sig mot de i en FOTBOLL

traningsgrupp som kommit lite langre i sin fotbollsutveckling och behover extra
stimulans. Det ar spelarens behov som styr rotationen och inte lagens 6nskemal. Hur
manga som roterar bestams av tranarna efter det behov som finns hos spelarna i den
egna traningsgruppen men metoden boér anvandas restriktivt.

Rotationstraningen ska vara regelbunden och ske dver tid. Vi begransar de som roterar
till 2-3 per gang (veckorotation)/4-6 per gang (endagsrotation). Rotationstraning ar
alltsa en traningsform och sker inte i match (daremot ar det som sagt helt ok att
samverka i match). Rotationstraning ar ej heller extra traning utan ersatter spelarens
ordinarie schema. Infor varje rotationsperiod tar det hogre lagets tranare emot de nya
spelarna och diskuterar igenom forvantningar och behov. Efter varje rotationsperiod
har tranaren i det hogre laget en avstamning med spelaren samt spelarens ordinarie
tranare om hur det har gatt.




ROTATIONSTRANING

EXEMPEL
Ex 1: 6 spelare, 9 veckor

Veckorotation (Spelaren deltar pa alla pass under veckan)

Spelare 1 och 2 —vecka 1, vecka 4, vecka 7
Spelare 3 och 4 —vecka 2, vecka 5, vecka 8
Spelare 5 och 6 — vecka 3, vecka 6, vecka 9

Endagsrotation (Spelaren deltar pa ett pass i veckan)
Spelare 1-6 — varje torsdag vecka 1-9

ALVSJO AIK
FOTBOLL
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