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Verksamhetsidé, vision,
vardegrund, mal och syfte

Verksamhetsidé

Forening ska bedriva dam- och flickfotboll.

Vision
En ledande férening i Svensk damfotboll, med en spelarutbildning i Svensk toppklass och en
forening dar medlemmarna kan vara aktiva hela livet.

Vardegrund

Vi bemdter varandra med respekt och bidrar till en angendm och positiv miljé som praglas av
gladje, gemenskap och arlighet. Vi forstar vad som férvantas av oss och tar ansvar for vara egna
handlingar och stéttar andra. Vi ar ansvarsfulla och arliga och glads at varandras framgang. Vi
foregar med gott exempel och visar 6ppenhet och respekt for manniskors lika varde samt
motverkar alla former av diskriminering och gynnar arbetet for jamstalldhet och mangfald.
Verksamheten utgar ifran delaktighet, engagemang, trovardighet och drivs enligt demokratiska
principer dar beslut ar val férankrade. Fotbollen ska vara tillganglig for alla och vi bidrar aktivt till
samhallsnyttiga varden och varderingar. Med fotbollen som utgangspunkt engagerar vi oss saval
inom den egna verksamheten som i idrottsrérelsen och samhallet i dvrigt. Vi kanner till var
vardegrund, vision, vara mal och policy och skall agera mot bakgrund av dessa.

i Svensk toppklass.

Overgripande mal

» Bidra till utvecklingen av ansvarstagande och sunda individer som behaller intresset for fotboll
upp i vuxen alder, genom en fin resa inom féreningen.

» Erbjuda en sa pass bra spelarutbildning for att individen ska ges forutsattningar for att na sina
mal med sin fotboll.

Detaljmal

* Vara ett fortsatt etablerat topplag i OBOS Damallsvenskan.

* Driva en attraktiv akademiverksamhet fran F16 och uppat
Aktivt rekrytera barn under det yngre barnblocket.
Bibehalla barnen fran det aldre barnblocket upp till akademin.
Driva ett intern ledarutvecklingsprogram.
60% av spelarna i A-truppen kommer fran ungdomsverksamheten
KDFF har ungdomslag i varje arskull 2027.
KDFF har heterogena tranargrupper i varje arskull
KDFF har fulla kullar utifran ledartillgang och efterfragan 2027.
KDFF ar minst en fyrstjarnig akademi varje ar i certifieringen.
KDFF ar en certifierad kvalitetsklubb enligt SVFF 2027.

Syfte

Denna spelar- och ledarutvecklingsplan, Den Orangea Véagen (DOV), ska vara ett systematiskt
som mojliggér malen med verksamheten.

Ovrigt
Den Orangea Végen, ska vara ett levande men trogflytande dokument som foéradlas langsamt.

Den stora revideringen av detta dokument ska ske 2027 efter en noggrann analys av effekterna av
dokumentet.



Ansvarig for uppfoljning
Klubbchef, sportchef, styrelse och fotbollsutvecklaren ansvarar for den totala uppféljningen av
verksamheten.



Organisationsschema och roller for 2024
(uppd 28-01-2024)
Organisationsschema

Grupp Namn Antal Block

Arsmétet Medlemmarna i féreningen

Styrelse Se hemsida Hela féreningen
Klubbchef Lovisa Strom Hela féreningen
Sportchef Lovisa Strém Hela féreningen
Akademichef Alexander Fridlund A-lag och Akademi
Fotbollsutvecklare Alexander Fridlund Akademi - Boll & Lek
(FU)

Ledargrupp Akademi - = Se Hemsida Akademiblocket
Tranare for F19, F17 &

F16 + FU

A-lag Elit Se Hemsida 24

Tranare F19 Se Hemsida 20 Akademiblocket
Tranare F17/SM Se Hemsida 20 Akademiblocket
Tranare F17/Reg Se Hemsida 20 Akademiblocket
F14 Se Hemsida 29 Akademiférberande blocket
F12 Se Hemsida 25 Aldre barnblocket
F10 Se Hemsida 28 Aldre barnblocket
F9 Se Hemsida 25 Yngre barnblocket
F8 Se Hemsida 15 Yngre barnblocket
F7 Se Hemsida Yngre barnblocket
F6 Se Hemsida Yngre barnblocket

F4-5 Boll och lek Se Hemsida Intradesblocket



Roller
Rollerna i féreningen kommer férandras utifran profilerna pa fortroendevalda, ideella och anstallda.
Daremot ar det viktigt att varje roll vet om hur deras arbete féljs upp, utvarderas och utvecklas.

Klubbchef (KC): Leder det dvergripande arbetet for hela verksamheten. Tillsatter tjanster och
roller tillsamanns med styrelsen.

Sportchef (SC): Leder det sportsliga arbetet framst mot A-laget och Akademin.
Fotbollsutvecklare (FU): Leder det sportsliga arbetet framst mot Boll och Lek upp till F15.
Huvudtranare (HT): Ansvarar for lagets verksamhet.

Assisterande tranare (AT): Stottar HT i lagets verksamhet med fotbollsmassigt arbete.
Lagledare (LL): Skéter administrativa uppgifter sa att tranare kan skéta fotbollen.
Lagforalder (LF): Skoter dvriga aktiviteter kopplat till laget och féreningen.

Ambitionen ar att vi ska ha alla roller i alla lag i féreningen och det ar ett gemensamt ansvar mellan
HT for lagen, FU och SC att fylla posterna.

Ansvarig for uppfoljning
Klubbchef, sportchef, styrelse och fotbollsutvecklaren ansvarar for uppféljningen av
organisationen.



Den orangea vagen - Hela vagen

Overblick av verksamheten

Vi delar in verksamheten i Ordinarie verksamhet och Extra verksamhet. Bada sidorna av
verksamheten finns till for att uppna syftet med Den Orangea vagen och visar ocksa pa bredden

av aktiviteter som féreningen gor.

For att uppna malen med verksamheten behdver vi utveckla flera omraden, men i nulaget ar det
rekrytering av spelare och ledare till intrddesblocket och det yngre barnblocket som ar i fokus.

De olika blocken i den ordinarie verksamheten markerar gransdragningar dar kraven och

forutsattningarna férandras.

Gafotboll

| Sehiorlag -
Elit & Bredd

P4
Iy el

Akademi - 11v11- 16-19 ar

|

!
|

Akademiforberedande blocket -
13-15 ar 9v9 (11v11 ar 15)

\ LIBU

{

.sx =7, \

;@

—_

Aldre Barnblocket - 7v7 - 10 till 12 ar.

i

esMJd

Yngre Barnblocket - 5v5 - 8 till 9 ar.

Yngre Barnblocket - 3v3 - 6 till 7 ar.

Intridesblocket - Boll & Lek - 4 till 5 ar.

Principer

Nagot som vi efterstravar att félja sa langt det gar.

Still in motion

Still in motion

e e e L

NIU & LIU

T e —L

Ambitionstraningar, bonustraningar,
hoégstadietraningar

— — e e e - e

Kids in motion & After School

— S et e e~ ~ =gt

Kids in motion & After
School

Hur kan vi
rekrytera har?

Hur kan vi
rekrytera har?

Principerna inom alla omraden ska vara det som vagleder vara beslut.
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Ledarprinciper

Utbildningsniva

Varje ar ska foreningen genomfora utbildnings- och folkbildningsinsatser i féreningen. Nedan visas
den utbildningsniva som vi férvantar oss att ledarna ska ha, fér att kunna na visionen "En ledande

forening i Svensk Damfotboll”. Vissa utbildningar erbjuder féreningen och vissa erbjuds regionalt

eller nationellt.

Spelform & block

Spelforms-utbildning

Svensk fotbolls
tranarutbildning

Internutbildning

Boll & Lek
Intradesblocket

3v3
Yngre barnblocket

5v5
Yngre barnblocket

Zv?
Aldre barnblocket

9v9

Akademiforberade blocket

11v11
Akademiblocket

Elit och bredd-blocket

Gafotbollsblocket

Om forbund erbjuder

Om forbund erbjuder

Om forbund erbjuder

Om forbund erbjuder

Heterogena tranagrupper

Ett av malen med verksamheten ar att ha heterogena tranargrupper. | nulaget ar det en overvikt

SVFF D

SVFF D

UEFAC

UEFAC - UEFAB

UEFA A/ UEFA Youth
A

UEFA Pro Elit
UEFA B bredd

Uppstartstraffar +
blocktraffar +
avslutningstraffar

Uppstartstraffar +
blocktraffar +
avslutningstraffar

Uppstartstraffar +
blocktraffar +
avslutningstraffar

Uppstartstraffar +
blocktraffar +
avslutningstraffar

Uppstartstraffar +
blocktraffar +
avslutningstraffar

Uppstartstraffar +

blocktraffar +
avslutningstraffar

Interna traffar

mot manliga tranare, darav behdver vi géra satsningar for att fa in fler kvinnliga tranare.
Foreningen ska darfor varje ar genomféra foljande:
 Erbjuda trénar- och ledarutbildning for tjejerna i var akademi och forklara att det finns olika vagar

till elitfotbollen.

» Forst stalla fragan vid uppstart av nya lag till kvinnorna innan mannen.
* Leta och rekrytera aktivt efter duktiga tranare i naromradet utifran det kén som ar

underrepresenterat i féreningen.
» Erbjuda vara akademispelare chansen att arbeta extra inom olika lager och camper.
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Utdrag ur belastningsregister

Varje ar ska FU se till att ta in ett begransat registerutdrag ur polisens register. Detta ska ske under
det forsta kvartalet och direkt med eventuella nya ledare som tillkommer under aret.

Tranarnas arshjul

Varje ar genomfor féreningen externa och interna utbildningar. Se tabell nedan fér hur upplagget
pa arsbasis forvantas se ut. Varje tranargrupp ska bli speglade av FU en gang pa varen och en
gang pa hosten.

Januari februari mars april maj juni
Tranarutbildning D = Uppstartstraff Spegling av Spegling av FU Spegling av FU Ledaravslutning
och UEFAC inom blocket. Tvda FU for alla ledare

kvallar eller en
heldag

Juli augusti september oktober november december
Uppstartstraff Spegling av Ledaravslutning Tranarutbildning D Tranarutbildning
inom blocket. Tva FU for alla ledare och UEFAC D och UEFAC
kvallar eller en Spegling av FU
heldag.

Spegling av FU

Tranar-rekryteringsplan
Rekrytera

For att rekrytera nya tranare in till foreningen arbetar vi med féraldrar i de yngre lagen underifran,
men ocksa med ledarutbildningar av spelarna i akademin sa att de som inte vill fortsatta i rollen
som spelare, vet att dar finns ett ledarspar i féreningen. For att ge féraldrarna en bra vag in i
foreningen ska FU hélla de tre forsta traningarna med Boll och Lek under varen och de tva forsta
under hosten. Det ska ge en trygghet till féraldrarna kring vad det handlar om samtidigt som det
sakerstaller att vi kommer igadng med Boll och Lek varje ar. Utifrdn malsattningen att ha lag i varje
alder 2027 ar rekryteringen av tranare till Boll och Lek samt de lagen i det yngre barnblocket en
prioriterad aktion. FU ansvarar ocksa att genomfors utbildningar varje ar med spelarna i
akademiblocket.

Behalla

Foreningen ska uppvakta vara tranare och arbeta aktivt for att de ska forsta hur avgérande de ar
for foreningens verksamhet. Varje ar ska féreningen bjuda pa en avslutande middag. Vi ska
erbjuda utbildningar om ledare behdver och dnskar det. FU bar ansvaret att stddja trdnarna upp till
akademin, darefter har sportchef ansvaret fér akademitranarna.

Avsluta
Vid avslutning av trénaruppdrag ska FU eller SC se till att uppméarksamma och tacka av tranaren.
FU/SC ska aven avsluta inloggningar och insamling av gemensamt material.

Ansvarig for uppfoljning
FU ar ansvarig for uppfdljning av utbildningsniva samt drivandet av folkbildning i féreningen.
Tillsattning och avslutning av tranare ansvarar KC, SC, FU och styrelse for.
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Motivationsprinciper

Sjalvbestammande motivation

For att skapa hallbara och sunda férutsattningar for en fin fotbollsvardag, stravar vi aktivt mot att
starka inre motivation istallet for kortsiktigt starka den yttre motivationen med beloéningar. Det ar
viktigt att fortydliga att kortsiktiga beléningar absolut kan ha en effekt pa 6kad motivation, men att
den ar kortsiktig och i langden blir ohallbar. Vi vill skapa en verksamhet som far individen att vilja
vara med pa grund av individens eget driv att utvecklas och ha kul.

Vart verktyg for detta ar Sjalvbestammande motivation (SDT). En teori som far anses vara golden
standard for att skapa forutsattningar for 6kad inre motivation.

Kan vi ledare, vid varje aktivitetstillfalle fa med de delarna i SDT, 6kar sannolikheten for att
individerna spelar fotboll for sin egen skull istallet fér ndgon annans.

Varje ar har vi i foreningen en gemensamt largrupp om motivationsprincipen och hur vi bedriver
verksamheten i den riktningen.

Teorin bygger pa tre grundpelare for inre motivation.
- Social tillhérighet

- Upplevd kompetens

- Autonomi

Dessa tre pelare bér genomsyra alla andra principer i var SUP. Darfor kommer vi under var
largrupp hjalpa varandra till konkreta handlingar.

Nagra konkreta exempel:

- Social tillhorighet, vi ledare halsar pa varje spelare genom en valfri halsning och benamner
spelaren vid namn.

- Upplevd kompetens, vi berémmer anstrangning istallet for produkt. Exempelvis om vi tranat pa
utmana 1v1, sa berémmer vi férsoket oavsett om spelaren kommer forbi eller inte.

- Autonomi, vi designar 6évningar som ar sa pass oppna att spelaren har en frihet att géra olika
typer av rorelser. Exempelvis istallet for isolerad passningsdvning gor vi en Rondo 6v2. Dar
tranar vi passningar, men spelaren far en frihet att gora olika passningar beroende pa situation.

Det ar viktigt att namna att var den bra ska vara tydlig, men aven lamna utrymme for ledaren att
kanna autonomi i dvningsdesign, men inom de ramar som SUP satter upp.

Ansvarig for uppfoljning
Fotbollsutvecklaren ar ansvarig for uppféljning av att ledarskapet leds utifran SDT samt att
largruppen “gruppens inre motivation” genomfors.

13



Principer for intag av nya spelare
Yngre barnblocket

| det yngre barnblocket, upp till och med 9 ar, ska vi alltid erbjuda plats fér nya spelare i foreningen
sa lange som tranarna i det berorda laget anser att dar finns plats. Detta sker i samtal mellan
tranare och FU.

Aldre barnblocket

| det aldre barnblocket, mellan 10 och 12 ar, ar det 6nskvart erbjuda plats for nya spelare i
foreningen sa lange som tranarna i det berérda laget anser att dar finns det inte paverkar
utvecklingsmiljon for den befintliga gruppen negativt. Detta sker i samtal mellan trédnare och FU.

Akademiforberedande blocket

| det akademiférberedande blocket, mellan 13 och 15 ar, rekryteras inga spelare in i lagen férutom
om det finns sarskilda skal. Det skulle kunna vara att en spelare flyttar till vara
upptagningsomraden eller att ett lag laggs ner. Ska spelare rekryteras in i detta block sa ska det
vara en spelare som tranare och FU anser fungera bra i utvecklingsmiljon. Detta sker i samtal
mellan trénare och FU.

Akademiblocket

| det akademiblocket, fran 16 ar och aldre, kan spelare i andra féreningar som vi tror kan ta plats i
vara akademilag uppvaktas. Ett fortydligande har ar att om tranare och sportchef tror att en spelare
som ar yngre an 16 ar men anses ta en plats i F16, sa kan denna spelaren rekryteras. Detta sker i
samtal mellan SC och tranare.

Rutiner for kontakt med externa spelare

Tranare i vara lag ska aldrig ta kontakt med externa spelare, oavsett alder. Alla 6nskemal om
provtraning ska ga genom FU eller SC. FU och SC ska efter mottagen kontakt, alltid kontakta
spelarens forenings styrelse och stalla forfragan.

Ansvarig for uppfoljning

Fotbollsutvecklaren ar ansvarig for intag av nya spelare upp till att akademin startar (F16). Alla
forfragningar av nya spelare ska ga genom FU. Sportchefen ansvarar for intag av nya spelare till
akademin.
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Matchningsprinciper

Matchen som utbildningstillfalle

Det ar viktigt att vi ser matchen som ett utbildningstillfalle, dar vi far chansen att testa de skeden
som vi tranat pa under traningsveckan. Tranare far inte fokusera pa resultatet forran i akademin,
men vi ska givetvis uppmana spelare i alla block att gora sitt yttersta for att vinna.

Princip for lika matchtid

Upp till akademin ska spelare i foreningen erbjudas lika matchtid. Det ar ocksa viktigt att tanka pa
att erbjuda spelare chansen att starta matcher och att avsluta matcher. Principen sager alltsa att
tranare ska erbjuda lika matchtid, vilket innebar att om spelare tackar nej till matchtillfallen sa har
tranaren fortfarande féljt principen.

Princip for laguttagning

Upp till akademin ska spelare i féreningen erbjudas match varje vecka under sasong om det ar
mojligt enligt numeraren i lagen. Om lag har fler lag i seriespel ska lagen tas ut utifran vad tranare
anser blir jamnast match. Det kan innebara att i vissa matcher spelar de som kommit langre i
utvecklingen med varandra och i vissa matcher spelas det med blandade lag.

Traningsnarvaro ska fran och med 2024 boérja spela roll for méjligheten att bli uttagen till match. Vi
uppmanar garna spelare i barnblocken att halla pa med flera idrotter, men vi vill ta kliv mot att vi
ska tycka fotbollstraningen ar viktig. Darfér kommer vi fran och med 2024 inféra att
traningsnarvaron kan paverka laguttagningen, om det ar sa att alla inte kan bli kallade till matchen
sa ska vi ga efter vilka som tranat flest tillfallen den senaste traningsperioden. Malet ska alltid vara
att alla spelarna i truppen ska kunna spela match varje vecka, men ibland ar det inte matematiskt
mojligt. Spelare bor har minst 50% traningsnarvaro for att vara uttagningsbar till match. Om
foraldrar har tankar och feedback kring detta fértydligande sa ansvarar FU for att besvara de
fragorna.

Princip for antal avbytare i match

Vi vill erbjuda en bra matchmiljé dar varje spelare som ar uttagen kan erbjudas sa mycket matchtid
som mojligt. Darfor styr féreningen antalet avbytare som vi tar ut till match for att skapa en sa bra
matchsituation som mdgjligt. Vi ser hellre att vi spelare manga matcher med fa avbytare an fa
matcher med manga avbytare. Det ar ocksa viktigt att lara spelarna att det ar okej att det ar jobbigt
att spela fotboll, darfér bor det vara trdnarna som bestdmmer nar byten ska ske och inte spelarna
som vill byta for att de ar trotta. Se tabellen nedan for hur vi 6nskar att det ser ut.

Spelform & block  Antal avbytare

(Maxantal)

Logik bakom antalet  Speltid

3v3
Yngre barnblocket

5v5
Yngre barnblocket

?_v7
Aldre barnblocket

9v9
Akademiforberade
blocket

3 spelare

4 utespelare

3 utespelare

4 utespelare

Alla kan byta med en
och samma spelare.

Alla kan byta med en
och samma spelare.

3 spelare kan rotera pa

2 positioner.

3 spelare kan rotera pa

2 positioner.

Lika mycket - 1at alla
starta och avsluta
matcher

Lika mycket - lat alla
starta och avsluta
matcher

Lika mycket - 1at alla
starta och avsluta
matcher

Lika mycket - lat alla
starta och avsluta
matcher
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Spelform & block  Antal avbytare Logik bakom antalet  Speltid
(Maxantal)

11v11 Akademitrénare styr. | Forutsattningar styr. Tavlar om speltid - de

Akademiblocket som presterat bast
och skapat en bra
utvecklingsmiljé ska
spela mest.

Matchen som extra traningstillfalle for barnblocken

| barnblocken, bade yngre och aldre, bér vi tranare anvanda férberedelsetiden for att trana fotboll
enligt var traningsmetodik. Undvik darfér en klassisk uppvarmning och diskutera garna med FU
vad som skulle kunna vara en bra matchforberedelse for ert lag. Ett exempel skulle kunna vara en
tredelad matchférberedelse dar spelarna genomfér:

Del 1: Spelarna driver runt varsin boll i yta med olika tekniker + aktivering och rérlighet.

Del 2: Spel mot smamal, dar antal spelare avgér om ni ska ha en eller tva planer. Avsluta med
sprinter innan del 3.

Del 3: Anfall mot forsvar, dar ett anfallande lag férsoker spela bollen fran mittlinje och géra mal,
och det férsvarande laget forsoker forhindra malchans och vid bollvinst spela bollen 6ver mittlinjen
med kontroll.

Inom de aldre blocken kan det behdvas en mer stegrande férberedelsedel, men aven dar ar det
viktigt att utnyttja tiden pa mest optimalt satt for att framja utvecklingen.

Lag med flera aldrar och spelformer

Om lag bestar av flera aldersgrupper kan laget beréras av flera spelformer. Nar lag ska anmalas
ter seriespel som ar i skarven, ska samtal med fotbollsutvecklaren férega beslutet.

Ansvarig for uppfoljning

Fotbollsutvecklaren ar ansvarig for uppféljning av matchning av spelare upp till akademin. Fran
akademin ar det sportchef som ansvarar for uppféljning. Foraldrar ska kunna ta kontakt med FU
om de upplever att principerna inte foljs.
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Principer for upp- och
nedflyttning av spelare i traning
och match

Trana och spela extra

For att utmana spelare i vara grupper kan vi anvandas oss av tillfallig upp- och nedflyttning i
traning och match. Det kan ocksa finnas ett behov fran narliggande lag att 1ana spelare till traning
och match pa grund av numerar. Den vagledande principen har ar att det alltid ar tranaren i den
aktuella spelarens lag som avgdr om spelaren bor spela eller trana upp/ner.

Idén bakom att |ata en spelare utmanas extra upp eller ner kan komma bade fran spelare och
tranare och innan akademin kan tillfalliga eller permanenta uppflyttningar/nedflyttningar diskuteras
med FU. Samverkan mellan lagen ar avgorande for att kunna erbjuda en individuell utveckling
inom det kollektiva och i ett optimalt scenario kan spelare som behdver extra utmaning addera en
traning extra med lag 6ver/under sin nuvarande tillhdrighet.

Ansvarig for uppfoljning

Fotbollsutvecklaren ar ansvarig for upp/nedflyttning i traning och match, men tranare inom lagen
kan skdta kommunikation av inlan till traning och match. Vid mer permanenta forflyttningar leder
FU arbetet tilsammans med berdrda tranare, spelare och féraldrar.

Inom akademin ansvarar sportchef fér samma uppgifter.
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Indelningsprinciper

Anpassad verksamhet utifran individen

Det ar en stor utmaning att som tranare utveckla en stor grupp med individer i en kollektiv idrott.
Inom traning och match behdéver tranaren ofta dela in spelare i mindre grupper for att na
verksamhetens syfte. Har foljer tydliga principer som tranare forvantas félja vid indelning av
spelare i var verksamhet.

Varierad gruppsammansattning i traning och match

Vi anvander oss av en princip som sager att 1/3 av traningstiden och matchtiden kan genomféras
med sa kallad nivaindelning. Det innebar att spelare delas in efter nuvarande fardigheter. Ovrig tid
ska genomfér med varierad sammansattning. Vid gruppsammansattning till match sa galler
matchningsprincipen som sager att lag ska tas ut for att fa sa jamna matcher som mgjligt. Det
innebar att vissa spelare oftare kommer spela i en svarare serie an andra.

Selektering

Selektering innebar att spelare plockas bort fran den befintliga verksamheten och det far inte
forekomma forran akademiblocket.

Ansvarig for uppfoljning

Fotbollsutvecklaren ar ansvarig for uppféljningen av detta genom att vara tillganglig for att svara pa
fragor fran tranare och vardnadshavare, upp till akademin. Vid Akademin ansvarar sportchef for
fragorna gallande indelningsprinciper.
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Spelprinciper

Spelets skeden

| traning och match, utgar vi alltid fran spelets skeden. Spelets skeden ar en uppdelning av spelet
som ska ligga som grund for traningsplanering och matchplan. Detta innebar ett omvant
forhallande dar vi utgar fran matchen och sen bygger traningar, jamfért med hur fotbollen kan ha
sett ut forr dar vi utgick fran traningen for att sen ta med det till matchen. | bilden kan vi se hur
spelet alltid befinner sig i antingen férsvarsspel (FS) anfallsspel (AS). Inom FS och AS finns sen tre
skeden i 6ppet spel samt fasta situationer. Inom varje skede finns en malbild, som nar den uppfylls
ar vi klara med skedet. Malbilden kan vara viktigt utifran traningsplanering och att satta kollektiva

mal med matchen.

Spelets skeden

Forsvarsspel (FS)

Anfallsspel (AS)

Forhindra
Speluppbyggnad
(FSU)

Kontringspress

Speluppbyggnad
(KP)

(sv)

v Bolltapp y
4 Bollvinst 4

Férhindra malchans

Skapa malchans
(FM)

(SM)

Fasta | forsvarsspel

Fasta | anfallspel
(FA)

Speluppbyggnad (SU)
Speluppbyggnad pagar medans vi har boll och motstandarna ar organiserade i sitt forsvarsspel,

samt att vi befinner oss pa eller nara egen planhalva.
Malbild: Vi far kontroll pa bollen pa offensiv planhalva.

Kontring (K)

Kontring pagar medans vi har boll men motstandarna ar inte organiserade i sitt férsvarsspel.
Malbild: Vi skapar snabbt en malchans eller valjer att etablera speluppbyggnad.
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Skapa malchans (SM)

Skapa malchans pagar medans vi har boll pa motstandarnas planhalva och har méjlighet att skapa
en malchans.
Malbild: Vi kommer till avslut i motstandarnas straffomrade.

Fasta i anfallspel (FA)

Fasta situationer i anfallsspelet inbegriper avspark, inspark, inkast och frispark nar vi har bollen.

Forhindra speluppbyggnad (FSU)

Foérhindra speluppbyggnad pagar medans motstandaren har boll och vi ar organiserade i vart
forsvarsspel, samt att vi befinner oss pa eller nara motstandarnas planhalva.

Malbild: Vi vinner bollen utifran det kollektiva foérsvarsspel som vi valt infér matchen.

Kontringspress (KP)
Kontring pagar medans motstandaren har boll men vi ar inte organiserade i vart foérsvarsspel.
Malbild: Vi vinner tillbaka bollen inom fem sekunder.

Forhindra malchans (FM)

Forhindra malchans pagar medans motstandaren har boll pa var planhalva och de har chans att
skapa en malchans.
Malbild: Vi tillater inte avslut i vart straffomrade.

Fasta i forsvarsspel (FF)

Fasta situationer i anfallsspelet inbegriper avspark, inspark, inkast och frispark nar motstandaren
har bollen.

Spelets motsatsforhallanden

Utifran hur vi delar upp spelet finns dar alltid ett motsatsforhallande dar vi befinner oss i ett skede,
sa befinner sig motstandaren i motsatta skedet. Det innebar att nar vi befinner oss i
speluppbyggnad, befinner sig motstandarna i férhindra speluppbyggnad. Skulle vi sen tappa bollen
sa hamnar vi i skedet kontringspress och motstandarna i kontring. Detta motsatsférhallande
innebar att vi som tranare kan coacha ena laget i traning och match i speluppbyggnad, och
samtidigt coacha motstandarna i férhindra speluppbyggnad.

Motsatsforhallanden

Vi befinner oss i skedet: Motstandaren befinner sig i skedet:
Speluppbyggnad Foérhindra speluppbyggnad

Kontring Kontringspress

Skapa malchans Forhindra malchans

Fasta i anfallsspel Fasta i forsvarsspel

Foérhindra speluppbyggnad Speluppbyggnad

Kontringspress Kontring

Forhindra malchans Skapa malchans

Fasta i forsvarsspel Fasta i anfallsspel
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Principer i spelet

En princip i spelet innebar nagot som vi efterstravar att géra sa ofta som mgjligt.

Huvudprinciper

En princip kan galla évergripande kollektiva beslut men aven ner pa roll-niva.

Principer, formationer och roller utgor Arbetssattet

Principerna kategoriseras sen in i spelets skeden. Denna samling principer utgér tillsammans med
Formationer och roller vart Arbetssétt. Principerna i spelet har en direkt koppling till hur vi tranar,
darav ar det viktigt att spelare och tranare ar trygga med helheten i spelets skeden, principer for
spelet, olika formationer och positioner i detta. | den orangea vagen ska arbetssattet hela vagen
upp till och med det akademiférberedande blocket. | akademin leder sportchef, huvudtranare i A-
laget och tranare i akademin arbetet med de lagens arbetssatt, for att forenkla évergangen upp A-
lagsverksamheten. Anledningen till att principerna fran A-laget inte ska galla hela vagen ner ar
utifran tva perspektiv:

» A-lagets arbetssatt ar foranderlig utifran att tranare och spelare byts ut.

» A-lagets verksamhet baseras pa kortsiktiga resultat fére utveckling.

Vi delar upp vara principer utifran vara tre block fére akademin bdrjar, det yngre- det aldre- och det
akademiférberedande blocket.

Formationer och positioner

Formationer och positioner i sig sjalva, ar inte viktiga under blocken barn- till
akademiforberedande. Det som ar viktigt att ar spelarna har fatt en férstaelse for de olika
positionerna och att vi har tranat i positioner pa traning. Det ar positivt att prova pa alla positioner
under utvecklingsaren men det kan vara fordelaktigt att halla sig till ett par positioner i taget under
en given tidsperiod. | de yngre barnblocket pratar vi bara om positioner inom anfallsspelet. | de
aldre barnblocket pratar vi positioner utifran SU och FSU. | de akademiférberedande blocket pratar
vi om positioner i de flesta av spelets skeden. Lds mer om positioner i avsnittet om gemensam
fotbollsterminologi.

Roller

En och samma position kan fa olika rollbeskrivningar. En mittback kan ha som roll i
speluppbyggnaden att férsdka ta fram bollen in i nasta spelyta, medans en annan kan mittback
kan ha rollen att férséka passera forsta pressande linje med passningar. Tranaren ger spelaren
rollerna. Roller kan tilldelas enligt mallen for roller som finns bifogat.
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Principer i spelet - det yngre barnblocket

| det yngre barnblocket 0-9 ar ar det viktigt att vi pratar att det finns olika taktiker och kan vi aven
lara barnen att vi vill prioritera vissa beslut sa ar det att féredra. Principerna ska vara enkla men de
ska aterkomma i traning och match.

Vi befinner oss i skedet:

Principer i skedet for det yngre barnblocket

Speluppbyggnad

Kontring

Skapa malchans

Fasta i anfallsspel

Foérhindra speluppbyggnad

Kontringspress

Forhindra malchans

Fasta i forsvarsspel

Huvudprinciper:

- Vi férsoker skapa malchanser med ett modigt anfallsspel dar vi
dribblar eller passar oss fram till malchanser istéllet for Iangre
passningar.

- Hela laget deltar i SU (dven malvakt)

- Vi har alltid spelare i olika korridorer*

Huvudprinciper:
- Vi férsOker spela/driva bort bollen fran den ytan vi vinner bollen i.

Huvudprinciper:

- Vi tar bollen till en stor malchans istallet att skjuter vid en liten.
Det betyder att vi férsoker skapa malchanser i eller nara
spelplanens Golden Zon*

Huvudprinciper:
- Vi spelar igang bollen sé fort som kan for att fa sa& mycket speltid
som mojligt, garna till narmsta spelare.

Huvudprinciper:

- Hela laget deltar i FSU.

- Vi spelar ett tydligt markeringsforsvar dar varje spelare foljer
en spelare sa lange det gar.

- Backcheck nar vi blir passerade.

Huvudprinciper:
- Vi férsoker vinna tillbaka bollen innan motstandarna hittar en
passning ut ur situationen som vi férlorade bollen i.

Huvudprinciper:
- Vi tilldter inte avslut i eller nara var Golden Zon*.
- Vi anvander markeringsforsvar.

Huvudprinciper:
- Vi tillater inte avslut i eller nara var Golden Zon*.
- Vi anvander markeringsforsvar.

Titta under "gemensam fotbollsterminologi” fér beskrivning
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Principer i spelet - det aldre barnblocket

| det aldre barnblocket, 10-12 ar, bygger vi vidare pa samma principer som i det yngre barnblocket,
men Okar till viss del komplexiteten. Principerna ska vara relativt enkla men de ska aterkomma i

traning och match.

Vi befinner oss i skedet:

Principer i skedet for det dldre barnblocket

Speluppbyggnad

Kontring

Skapa malchans

Fasta i anfallsspel

Foérhindra speluppbyggnad

Kontringspress

Forhindra malchans

Fasta i forsvarsspel

Huvudprinciper:

- Vi férsoker skapa malchanser med ett modigt anfallsspel dar vi
dribblar eller passar oss fram till malchanser istéllet for Iangre
passningar.

- Hela laget deltar i SU (dven malvakt)

- Vi har alltid spelare i olika korridorer*

- Vi har alltid spelare tillgangliga utanfér och innanfér bollhallaren.
- Vi prioriterar att spela centralt forst, sen utanfér och sist dver.

Huvudprinciper:
- Vi forsoker spela/driva bort bollen fran den ytan vi vinner bollen i.
- Forsta tanke och touch framat vid bollvinst.

Huvudprinciper:

- Vi tar bollen till en stor malchans istallet att skjuter vid en liten.
Det betyder att vi férsoker skapa malchanser i eller nara
spelplanens Golden Zon*

- Vi fyller olika ytor vid inspel/inlagg.

Huvudprinciper:
- Vi spelar igang bollen sé fort som kan for att fa sa& mycket speltid
som mojligt, garna till narmsta spelare.

Huvudprinciper:

- Hela laget deltar i FSU.

- Vi spelar ett tydligt markeringsforsvar dar varje spelare foljer
en spelare fram till att spelarna kan byta motstandare mellan sig,
for att minska I6pmeter.

- Backcheck nar vi blir passerade.

Huvudprinciper:

- Vi forsoker vinna tillbaka bollen innan motstandarna hittar en
passning ut ur situationen som vi férlorade bollen i.

- Vi pressar bollvinnaren och markerar de narmsta spelarna.

Huvudprinciper:
- Vi tilldter inte avslut i eller nara var Golden Zon*.
- Vi anvander markeringsforsvar.

Huvudprinciper:
- Vi tillater inte avslut i eller nara var Golden Zon*.
- Vi anvander markeringsforsvar.

Titta under "gemensam fotbollsterminologi” fér beskrivning
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Principer i spelet - det akademiforbedande blocket

| det akademiférberedande blocket, 13-15 ar, bygger vi vidare pa samma principer som i
barnblocken men 6kar till viss komplexiteten. Principerna ska vara tydliga och de ska aterkomma i

traning och match.

Vi befinner oss
i skedet:

Principer i skedet for det akademiférberedande blocket

Speluppbyggnad

Kontring

Skapa malchans

Fasta i
anfallsspel

Foérhindra
speluppbyggnad

Kontringspress

Forhindra
malchans

Huvudprinciper:

- Vi forsoker skapa malchanser med ett modigt anfallsspel dar vi dribblar

eller passar oss fram till malchanser istallet for langre passningar.

- Hela laget deltar i SU (dven malvakt)

- Vi har alltid spelare i alla korridorer*

- Vi har alltid spelare tillgangliga utanfér och innanfér bollhallaren.

- Vi prioriterar att spela centralt forst, sen utanfér och sist éver.

- Viska ha spelare i en passerande spelbarhet*, dar spelaren efter
mottagning kan ta sig in i nasta spelyta®.

Huvudprinciper:

- Vi forsoker spela/driva bort bollen fran den ytan vi vinner bollen i.
- Forsta tanke och touch framat vid bollvinst.

- Vi forsoker hitta diagonala utgangar efter bollvinst.

Huvudprinciper:

- Vi tar bollen till en stor malchans istallet att skjuter vid en liten. Det betyder
att vi forsoker skapa malchanser i eller nara spelplanens Golden Zon*

- Vifyller de olika GZ-ytorna* pa ett systematiskt satt. Forsta spelare in i GZ
pa Z1, andra spelare pa Z2 eller Z3 och tredje spelare pa Z2 eller Z3.
Fjarde spelare ansvarar fér andrabollsytan®.

Huvudprinciper:

- Vi spelar igang bollen sa fort som kan for att fa sa mycket speltid som
majligt, garna till narmsta spelare.

- Vi har ett par varianter pa hérnor, frispark och inspark, sa att spelarna far
trana pa att ha en roll vid fasta i anfasspelet.

Huvudprinciper:

Hela laget deltar i FSU.

- Vi spelar ett tydligt positionsforsvar dar vi prioriterar att satta press pa
bollhallare och évriga spelare tacker ytor.

- Backcheck nar vi blir passerade.

- Vi stravar efter att vinna bollen sa hdgt som mdjligt, utan att bli
Overspelade pa ett enkelt satt.

- Vi kan skifta héjd i FSU och styra bade inat och utat utifrdn matchplan.

- Vi kan skifta formationer i FSU under match.

Huvudprinciper:

- Vi forsoker vinna tillbaka bollen innan motstandarna hittar en passning ut
ur situationen som vi férlorade bollen i.

- Vi pressar bollvinnaren och markerar de narmsta spelarna.

- Vi arbetar intensivt de forsta fem sekunderna efter bollférlust for att vinna
tillbaka bollen, annars férsoker vi fordréja och hitta vara utgangspositioner
i FSU igen.

Huvudprinciper:
- Vitilldter inte avslut i eller nara var Golden Zon*.
- Vi anvander markeringsférsvar nar motstandarna forbereder inspel/inlagg.
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Vi befinner oss Principer i skedet for det akademiférberedande blocket
i skedet:

Fasta i Huvudprinciper:
forsvarsspel - Vitillater inte avslut i eller nara var Golden Zon*.
- Vi anvander markeringsforsvar.

* Titta under "gemensam fotbollsterminologi” fér beskrivning

Ansvarig for uppfoljning
Fotbollsutvecklaren ar ansvarig for uppféljning av att tranarna arbetar med vara principer i spelets
skeden i traning och match.

25



Traningsprinciper

Antal traningar per spelform och block

Genom den orangea vagen bor spelarna utsattas for en stegrande traningsmangd i bade tid och
tillfallen. Det gar inte att understryka tillrackligt, hur viktigt det ar med kvalitet i traning for kvantitet.
Med kvalitet menas att vi féljer de traningsprinciper som satts upp i den orangea vagen.

Traningstillfdllen = : o . Totalt antal
Traningsperiod Traningsperiod s
Spelform & block genom varsisong héstsisong tranmgar per
lagtraning/ vecka ar
Boll & Lek . . : .
Intridesblocket En April - Maj - Juni  Augusti - september 15-20
3v3 . . . Augusti - september -
Yngre barnblocket i i) = L) = Sl oktober 20-25
5v5 e . . . Augusti - september -
Yngre barnblocket En till tva April - Maj - Juni oktober 30-50
v7 o 4 . . . Augusti - september -
Aldre barnblocket Tva till tre April - Maj - Juni sl 50-75
9v9 . Augusti - september -
Akademiférberade Tre till fyra Februari- Mars oktober- November - 100-120
April - Maj - Juni
blocket December
: Augusti - september -
11v11 ; Februari- Mars
Akademiblocket Fyra till sex April - Maj - Juni oktober- November - 150-180
December
Elit och bredd-blocket | Creddblocket, en X X X
till tva.
Gafotbollsblocket En April - Maj - Juni  Augusti - september 15-20
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Traningsprinciperna utgar fran spelet

Genom det satt som vi har valt att dela upp spelet, spelets skeden, lagger vi upp traningarna. Det
innebar att nar vi pratar traningarnas tema, sa ska det vara utifran vilket skede ni bestamt er for att
trana pa. Tidigare tranade man mer pa tema sa som passningar eller avslut, men nu ska vi trana
pa spelets skeden och de principer som vi har i spelet, i dessa skeden. Utdver skeden har vi
prioriterade fardigheter. Det ar fardigheter som ska prioriteras i den alder som spelaren befinner
sig i. Traningsmallen finns bifogad och foljer vi den sa féljer vi traningsprinciperna. Det forsta vi
valjer nar vi ska planera traningen ar saledes vilket eller vilka skeden vi ska tréana pa. Har kan vi
valja ett skede. Vi kan ocksa valja vi att jobba med tva skeden, da kan det passa att jobba
motsatsskeden (se spelprinciper) eller skedet samt det efterféljande skedet, exempelvis SU till SM,
eller SU till KP.

Nar vi konstruerar évningar behdver vi forst tanka pa VAD vi ska tréana pa utifran vilket/ vilka skede.
Darefter kommer vi till HUR och med HUR menas vilka principer i det skedet vi ska fokusera pa.
Nar vi har vart VAD (Skede) och HUR (Principer) kommer vi in pa genomférande, som innebar
ovningsdesignen. Genomférandet (Ovningsdesignen) ska alltid utga fran vilka aktioner som
genomfors i matchen och vi ska alltsa alltid kunna forklara en 6vning utifran det vi ser i matchen.
Ett tydligt exempel dar vi saknar bade VAD och HUR, samt misslyckas med GENOMFORANDET
ar nar vi anvander oss av en klassisk teknikcirkel dar vi tranar pa volleys eller nickar. Dar brister
det forst i VADet, da vi inte befinner oss i ett skede. Vi har heller inget HUR, alltsa vi tranar inte pa
var principer i spelet. Till sist ar GENOMFORANDET inte matchlikt, da de situationer som uppstar i
ovningen aldrig eller sallan uppstar i matchen. Fotbollsutvecklarens roll ar att utmana tranarna till
att konstruera traningar utifran detta. Det ar viktigt att traningen bibehaller sin orangea trad fran
forberedelsetraning till spelet sista tredjedelen, vi tranar alltsa pa samma skeden samma principer
genom alla tre delarna. Det ar alltid ok att avsluta traningarna med en lek eller tavling.
Avslutningsvis vill vi verkligen trycka extra pa att vi vill arbeta med, och utveckla varas spelares
drivkraft att vinna pa traningarna. Vi vill att spelarna ska gora sitt yttersta for att vinna sin duell eller
sin match, men vi tranare behdver bara uppmuntra beteenden dar spelarna gor sitt yttersta och vi
behover inte lagga stort fokus pa vilka som faktiskt vinner pa traningen.

Spelets skeden

Anfallsspel (AS) Forsvarsspel (FS)

Forhindra
Speluppbyggnad
(FSU)

Kontringspress
(KP)

Speluppbyggnad
(Sv)

v Bolitapp y
4 Bollvinst 4

Férhindra malchans
(FM)

Skapa malchans
(sm)

Fasta | anfalispel
(FA)

Fasta | forsvarsspel

Extensiv och intensiv traning

For att, pa ett systematiskt satt, sakerstalla att vi prickar in alla delar i fotbollens komplexitet ska vi
anvanda oss av Extensiv och Intensiv traning. Det ar en metod som delar in hela traningar olika
typer som ar bra utifran ett tekniskt, taktiskt och fysiskt perspektiv. Denna indelning paborjas nar
lagen kommer in i spelformen 5v5. Principen vi foljer ar varannan traning intensiv och varannan
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extensiv, vid fler an tva traningar i veckan bor vi prioritera en intensiv traning till dd matchen ar
extensiv. Alla traningar inom blocken fram till akademin ska vara med hog aktivitet och fysiskt
anstrangande, sa det ar viktigt att forsta innebérden med extensiv och intensiv traning.

Extensiv traning (ET)

Med extensiv traning menas att trdningen genomférs pa storre ytor, flera spelare i varje lag i
ovningarna, langre perioder av pagaende spel/6vning utan paus samt langre sprinter under
forberedelsetraningen. Det kan vara fordelaktigt att prioritera skedena SU och FSU i ET, da det
aterspeglar spelet pa ett bra satt. Alltsa nar vi traningsplanerar for en ET, ska vi ha ett storre spel i
sista tredjedelen av traningen. Innan det har vi en mellanévning spelas dver stérre ytor och ett
antal i varje lag som ar nara det vi har i match. Under férberedelsetraningen boér aktioner utféras
Over en storre yta, exempelvis passningar langre an 10 meter. For sprinterna under ET, se
forberedelsetraningens avsnitt. Den storsta fordelen med ET ar att det blir valdigt matchlika
aktioner utifran yta och tid (kvalitet).

Intensiv traning (IT)

Med intensiv trdning menas att trdningen genomférs pa mindre ytor, farre spelare i varje lag i
ovningarna, kortare perioder av pagaende spel/évning utan paus samt langre sprinter under
forberedelsetraningen. Det kan vara fordelaktigt att prioritera skedena SM, FM, K och KP i IT, da
det aterspeglar spelet pa ett bra satt. Alltsa nar vi traningsplanerar fér en IT, ska vi ha ett mindre
spel spel i sista tredjedelen av traningen. Innan det har vi en mellanévning spelas 6ver sma ytor
och ett antal i lagen som ar halften eller mindre av spelformen. Under forberedelsetraningen bor
aktioner utféras 6ver en mindre yta, exempelvis passningar kortare an 10 meter. For sprinterna
under IT, se forberedelsetraningens avsnitt. Den storsta fordelen med IT ar att det blir valdigt
manga aktioner (kvantitet).

Traningens tre obligatoriska delar

Var Orangea vag, byggs upp pa att traningen genomfors i tre ungefar lika stora delar. Genom alla
tre delarna ska spelarna kunna koppla évningarna till vilket skede ni jobbar med och vilka principer
som vi har i det skedet. Darfér maste vi alltid bygga traningar och évningar utifran vart arbetssatt
samt utifrdn matchen.

Forberedelsetraning med integrerad fotbollsfys (FT)

Den forsta delen av traningen bestar av foérberedelstraning med integrerad fotbollsfys (FT). Har
kommer spelarna férberedas fér mellandvning och speldvning samt utveckla de fysiska kvalitéerna
Styrka, Stabilitet, Rérlighet, Koordination, Snabbhet och Explosivitet. En typisk FT stegrar i
utmaning under blockets gang och bér landa i en fardighetsévning dar den principen ni vill arbeta
med forekommer i hdg utstrackning. FT foljer ocksa ett tydligt ménster som upprepar sig varje
traning men dar innehallet i varje del kan férandras. Innehallet styrs ocksa beroende pa om det ar
en ET eller IT. FT bestar av totalt atta komponenter (A-H) dar hastigheten dkar efterhand och
avslutas med maxsprinter.

A. Komma igang, med/utan boll: Som forsta aktivitet behover vi fa upp kroppstemperaturen och
forbereda for mer explosiva aktioner. Det ar alltid bra att ha med boll redan har om det gar och
vi ska aven forsOka koppla detta till det skede vi ska trana pa. Har kan vi resonera utifran vilka
aktioner som ofta forekommer i det skedet vi ska trana pa och forsdka utmana dessa redan
har. Ett exempel vi utgar fran har ar att skedet (VAD) ar FSU, principen (HUR) ar
markeringsfoérsvar och att traningen ska vara intensiv. Da skulle A kunna vara att vi parar ihop
spelarna tva och tva i en avgransad yta. Inom den ytan joggar spelarna sen runt och leker
"Folja John”. Da fyller vi syftet med att 6ka kroppstemperaturen men vi far ocksa in tanken av
att markera din spelare. Denna delen behdéver inte vara mer an tre minuter.

B. Aktivering: Med aktivering menas det enkla styrkedvningar dar nervsystemet aktiveras. De
fysiska kvalitéer som vi arbetar med har ar framst Styrka, Stabilitet och koordination. Tre
aktiveringsévningar som varav ungefar 30 sekunder per 6vning, som aktiverar olika
muskelgrupper ar en bra fingervisning. Detta boér alltsa ta cirka tva minuter och efter fem
minuter bor vi vara klara med A och B. Se exempel pa aktiveringsévningar ibland bilagorna.
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C. Komma igang med boll: Under C vill vi 6ka hastigheten annu mer samt alltid se till att vi har
bollen med. | samma yta som vi arbetade med i exemplet kan vi da arbeta i vidare i paren, dar
den ena har en boll och den andra jagar. Spelaren med boll [Amnar éver bollen nar den blir
"tagen” och rollerna byter. Alltsa jobbar vi aven har FSU och markering. Detta kan vi jobba med
i cirka tre minuter.

D. Rorlighet: Nu bor vi vara varma och da passar vi pa att utveckla den fysiska kvalitén Rorlighet.
Tre dvningar som utmanar rorligheten under 30 sekunder per dvning ar ett bra riktmarke. Det
bor ta ungefar tva minuter. Efter tio minuter bér vi vara klara for att kliva in i FTs
fardighetsdvning. Se bilagor for exempel.

E. Fardighetsdvning: Nu ar vi redo for aktiviteter i hég hastighet och vi arbetar med utifran en IT
och FSU. En fardighet som kan anses viktig i FSU ar formagan att vinna din 1v1-situation och
da ska vi konstruera en 6vning dar vi utmanas 1v1. Har skulle vi kunna konstruera en 1v1-
ovning dar den anfallande spelaren ska férsoka gora mal i ett smamal och den férsvarande ska
forsdka vinna bollen och &ga bollen tills tiden ar slut. Eftersom det ar en intensiv traning ska
aktiviteten vara hég men omgangarna korta. Det hade vara lampligt med 6 rundor a 20/ 30
sekunder.

F. Hoppa - Knuffa - Landa: Under F ska vi utmana spelarnas stabilitet, explosivitet och
koordination. Detta gor vi genom att spelarna genomfor 2-10 maximala hopp dar de ska landa
pa ett eller tva ben. Nar den hoppande spelaren ar i luften knuffar kompisen till spelaren och
uppgiften ar att landa stabilt med kontroll.

G. Fardighetsovning: Under den sista forberedelsedelen kan vi vélja att fortsatta en runda till
med samma 6vning som tidigare, alternativt 6ka komplexiteten nagot. | detta exempel valjer vi
att satta ihop paren nu och vi gér samma 6vning, men vi spelar 2v2 dar den ena laget ska géra
mal i smamalet och det andra paret forsvarar malet och forsoker halla i bollen tills tiden ar slut.
Har kan vi coacha spelar i FSU och hur vi kan markera. 6 matcher a 45 sekunder kan vara ett
bra riktmarke.

H. Sprinter, extensiva eller intensiva: Den sista delen under FT ska utmana snabbheten och
explosiviteten, nagot som anses vara en nyckelfaktor hos framtidens fotbollsspelare. Under en
ET ska sprinterna vara langre an halva planmattet och vilan ska vara ungefar lika lang som
sprinttiden. Under en IT ska sprinterna vara kortare an halva planmattet och vilan bér vara mer
an dubbelt sa lang som sprinttiden. Totalt bor vi sikta pa mellan fyra till tio sprinter under denna
delen. Se bilagor for exempel.

Efter dessa atta komponenter har vi tranat pa aktioner i skedet som vi vill utveckla, forberett
spelarna for explosiva aktioner samt utvecklat fysiska kvalitéer, med hjalp av en systematik metod.

Mellanovning (MO)

Nasta del i traningen &r en mellandvning (MO). Mellandvningen ska konstrueras utifran skedet vi

bestamt oss att trana pa och de principer som skedet innehaller. Har ar det vikt. Ovningen maste

innefatta foljande:

- Medspelare: Utifran om det ar en ET eller IT styr det antalet.

- Motspelare Utifran om det ar en ET eller IT styr det antalet.

- Riktning: Utifran att matchen spelas i en tydlig riktning, behdéver vi ha en tydlig riktning i
mellanévningen.

- Konsekvens: Vid bolltapp eller att bollen spelas ut dver linjen, bor det finnas en konsekvens sa
som att bollen gar Over till andra laget eller liknande. Detta innebar att vi i nagon form alltid kan
tavla i MO. Styrkan i en MO jamfért med en speldvning ar att vi kan ofta kan fa annu fler
repetitioner pa det vi vill trana pa.

Utifran exemplet vi pabdrjade under FT, dar vi tranar pa FSU och principen Markeringsforsvar,

valjer vi att konstruera en dvning dar vi spelar 3v3 i en yta. Lagen ska géra mal i en End Zone*

samtidigt som de férsvarar sin egen. Eftersom det ar en IT spelar vi manga matcher, men korta
matcher. | detta exemplet spelar vi tolv stycken matcher om en minut. Skulle dvningen istallet
genomfdras med en ET gor vi exakt samma Ovning men dver en storre yta och exempelvis 5v5
med matcher om tre minuter.

* Se avsnitt om gemensam fotbollsterminologi.

29



Spelovning (SO)

Minst en tredjedel av varje traning ska innehalla spel. Vi definierar spel som spel med malvakt och
samma regler som det ar i matchen. Dock kan vi saklart anpassa regler sa att laget far arbeta
extra med det skedet och de principer som vi tranat pa under traningen. Utifran vart exempel dar vi
arbetar med FSU, kan det vara bra att bérja om med bollen hos malvakt varje gang bollen gar ut,
da far lagen chansen att organisera sig igen och vi far arbeta med skedet. Skulle vi istallet jobba
med SM/FM sa kan vi borja med bollen pa mitten sa att det blir fler repetitioner i det skedet. | vart
exempel ar det en IT, vilket betyder att vi spelar ett spel med halften eller farre av antalet i spelare i
spelformen. | vart exempel hade vi spelat 15 st matcher om 1 minut dar vi spelar 4v4 (3v3+mv).
Har kan vi alltsa behdva forbereda flera planer for att ha en hog aktivitetsgrad, alternativt ha en
Ovning vid sidan om dar ni arbetar med den prioriterade fardigheten eller principen som tréningen
handlat om. Skulle tréning varit en ET séa forsoker vi halla oss sa nara spelformen som méjligt och
vi far da tréna sa matchlikt som det bara gar. Vi tavlar aven har.

Veckoplanering

Hur ni valjer att lagga upp veckoplaneringen ar upp till varje tranargrupp. Utifran att vi har sex
skeden i 6ppet spel + fasta situationer behoéver vi skapa en dvergripande plan for att se till att vi
beroér alla skeden under en traningsperiod (definieras som fyra veckor). Varannan traning ska dock
vara ET och varannan IT. Vi har ocksa ett avsnitt langre ner som heter Prioriterat
Utvecklingsomrade (PU), varpa den en eventuellt tredje traning i veckan skulle kunna ha en
genomgaende orange trad som utgar fran det. Det ar dock viktigt att ha med sig att veckans samt
traningsperiodens innehall alltid ska aterkopplas och fokuseras pa under match. Det ar har
tranargruppen far géra en avvagning ifall vi vill jobba med ett skede i veckan eller ni vill jobba med
flera, utifran vad som blir pedagogiskt bast for spelarna. Har nere foljer ett exempel pa en ifylld
mall éver en tva traningsperioder.

Tranings- Vecka 1 Vecka 2 Vecka 3 Vecka 4
period
FM
1 su %’X’ Match FSU 'I:f Match  SUFSU  KIKP Match | SUFSU  SMFM  ppooo
ET T ET ET IT ET IT
FM
2 su ,S:X Match FSU ﬂ: Match  SUFSU  KIKP Match | SUFSU  SMFM  ppooo
ET T ET ET IT ET IT
su SM FSU FF'\FA Ingte h SUFSU  KIKP SU/FSU  SM/FM
matc
3 BT 'I:TA Match BT IT PU- ET T Match ET T Match
tréning
FM
4 su o vaeh | FSU s Match  SUFSU  KKP i SUFSU  SMFM  ppateh
ET T ET ET IT ET IT
sM Ingen FM Ingen
5 su A match FSU FF Match  SUFSU  KIKP Match  SUFSU  SM/FM  match
ET ia PU- ET T atc ET IT atc ET IT PU-
traning traning
FM
su SM FSU FF SUFSU  KIKP SU/FSU  SM/FM
6 ET FA Match ET IT Match ET IT Match ET T Match
IT
su SM FSU FF'\FA Ingte h SUFSU  KIKP SU/FSU  SM/FM
matc
7 BT F|:¢ Match ET T PU- ET T Match ET T Match
tréning
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Tranings- Vecka 1 Vecka 2 Vecka 3 Vecka 4
period
FM
8 SuU %’\A/‘ FSU 'I:'I": SU/FSU K/IKP SU/FSU  SM/FM Match
ET ET ET IT ET IT

IT

Ansvarig for uppfoljning
Fotbollsutvecklaren ar ansvarig for uppféljning av att tranarna fram till akademin foljer
traningsprinciperna.
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Videoanalys

Video som verktyg

For att stimulera utvecklingen hos vara spelare och tranare ar videoanalys ett centralt verktyg,
primart for det akademiférberedande och akademiblocket. Vi ser positivt pa majligheten for
spelarna att sjalva analysera sina prestationer och FU ska arbeta for att maojliggora att matcherna
fran det aldre barnblocket spelas in och finns tillgangliga for spelarna i blocket. | tabellen nedan
beskrivs omfattningen av videoanalys for lagen i féreningen.

Tranare FU analvserar Spelare ges
Soelform & block Omfattning av  analyserar till myn n mojlighet att Tillgangligt
pelio oc videoanalys tillsammans m:: tr'aian: analysera verktyg
med spelare sjalva
Boll & Lek . . . .
Intradesblocket Ingen Nej Nej Nej Nej
3v3
Yngre Ingen Nej Nej Nej Nej
barnblocket
5v5
Yngre Ingen Nej Vid intresse Nej Veo
barnblocket
En match pa En match pa
. 7 varen och en En matchom  En matchom  varen och en v
Aldre barnblocket match pa aret aret match pa o
hdsten hdsten
. En match pa
9v9 Varje match ;
cpa 50% av varen och en .
Akadet:rlnfokrbterad som I|<an_ska matcherna. match pa Alla matcher Veo/ Spiideo
e blocke spelas in. hosten
FU/Sportchef
11v11 Varje match analyserar
Akaden:"blocket som kan ska Varje match tilsammans Alla matcher Veo/ Spiideo
! spelas in. med ansvariga
tranare.

Ansvarig for uppfoljning

FU ansvarar for planering och genomférande av videoanalys upp till och med akademin.
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Malvaktsprinciper

Specialtraning

Malvaktsspelets specifika fotbollsaktioner leder till att vi behéver utveckla dessa genom
malvaktstraning. Dock ar det viktigt att tinka pa att den moderna malvakten ses som en utespelare
i SU och darfor bor vi trana bade isolerat och integrerat. Malvaktstraningen ska alltid planeras med

spelet som utgangspunkt.

Spelform & block Omfattning Ansvarig
Boll & Lek Koordination kasta, fanga i Trs
Intradesblocket lekar ranare
3v3 Koordination kasta, fanga i N
Tranare

Yngre barnblocket

5v5
Yngre barnblocket

. v7
Aldre barnblocket

9v9
Akademiforberade blocket

11v11
Akademiblocket

Spelform & block

Teknik

lekar

En traning pa varen och en pa
hosten for hela laget.

En gang i veckan

En gang i veckan

Majoriteten av tréningar

Taktik

Malvaktsansvarig

Malvaktsansvarig

Malvaktsansvarig

Malvaktsansvarig

Spelforstaelse

Fysik

Boll & Lek
Intradesblocket

3v3
Yngre barnblocket

5v5
Yngre barnblocket

. 7
Aldre barnblocket

9v9
Akademiforberade
blocket

11v11
Akademiblocket

Koordination kasta,
fanga i lekar

Koordination kasta,
fanga i lekar

Fanga boll och kasta
sig.

1v1, fall, fanga, korta
och langre
passningar.

Alla tekniker + IUP

Alla tekniker + IUP

Hur kan vid
forhindra malchans
kollektivt?

Hur kan vid
forhindra malchans
kollektivt?

Hur kan vid
forhindra malchans
kollektivt?

Hur kan vid
forhindra malchans
kollektivt?

Vara den femte
spelaren i
anfallsspelet.

Utifran spelets
skeden.

Utifran spelets
skeden + IUP

Utifran spelets
skeden + IUP

Ansvarig for uppfoljning

Malvaktsansvarig ska folja upp och utveckla verksamheten fér malvakterna.

Koordination

Koordination

Snabbhet

Explosivitet

Explosivitet + Styrka

Explosivitet + Styrka
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Prioriterade fardigheter

Ratt aktioner i ratt alder

Aven om spelet i sig har samma férutsattningar i 3v3 som 11v11, finns dar fysiska och psykiska
begransningar utifran utvecklingsnivan. Detta gor att vi har prioriterade fardigheter (PF). PF utgar
fran de fysiska och psykiska begransningarna och ar enkla att upptacka, det ar de fardigheter som
ar mest frekvent forekommande under matchen i den spelform vi befinner oss. PF kan vara bra att
lagga in under FT eller under MO/SO ifall numeraren for dvningen kraver att nagon ar utanfér
ovningen. Det kan ocksa vara en bra fardighet att ha med i matchuppvarmningen. Bedriver vi
traningen utefter DOV kommer vi automatiskt genomfora ratt aktioner i ratt alder i de flesta fall.

Spelform & block

Teknik

Taktik

Spelforstaelse

Fysik

Boll & Lek
Intradesblocket

3v3
Yngre barnblocket

5v5
Yngre barnblocket

. 7
Aldre barnblocket

9v9
Akademiforberade
blocket

11v11
Akademiblocket

Driva och vanda

AS: Driva, vanda
FS: Ta bollen av
motstandaren

AS: Driva, vanda, finta,
kortare pass.
FS: Ta bollen av
motstandaren, markering

AS: Passning, mottagning,
langre pass, nick, avslut.

FS: Glidtackling, tacka
skott, nick.

Alla fardigheter

Alla fardigheter

Ansvarig for uppfoljning

FU ansvarar for uppféljningen av att ratt fardigheter prioriteras i ratt alder.

Fotbollens regler

Fotbollens regler +
principer i spelet

Principer i spelet

Principer i spelet

Principer i spelet

Principer i spelet

Fotbollens
regler

Fotbollens
regler

Principer i
spelet

Principer i
spelet

Principer i
spelet

Principer i
spelet

Koordination

Koordination

Snabbhet

Explosivitet

Alla fysiska
grundkvaliteer

Alla fysiska
grundkvaliteer
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Prioriterade utvecklingsomrade

Framtidens fotbollsspelare genom fokus pa PU

Vi har genom fokusgrupper kommit fram till tva prioriterade utvecklingsomraden (PU). Vi tror att
framtidens fotbollsspelare behdver ha en bred kompetens, men vi har ringat in tva specifika
fardigheter som vi vill ska genomsyra var spelarutbildning och prioriteras i traningsplanering samt
principer i spelet.

PU1 - Vinna sin en-mot-en

Vi tror att framtidens fotbollsspelare behdver vara en expert pa att vinna sin en-mot-en-situation
bade i anfallsspel och forsvarsspel. Darfor har vi valt att arbeta med enbart ett markeringsférsvar
fram till det akademiférberedande blocket. Detta kommer leda till att all trdning och match kommer
satta vara spelare i massor av situationer dar de ar ensamt ansvariga for att sla/férhindra sin
motstandare. Vi ska ocksa ha ett fokus pa detta nar vi erbjuder externa klubbtraningar, for att fa
fler féreningar att arbeta med, vad vi tror, framtidens fotbollsspelare.

PU2 - Explosiva fotbollsspelare

Vi tror att framtidens fotbollsspelare optimera sina mojligheter att vara sa explosiv som mgjligt.
Detta leder till att vi i varje traning ska arbeta med fotbollsstyrka och fotbollssnabbhet under FT.

Ansvarig for uppfoljning

FU ansvarar for uppféljningen av vara tranare arbetar med vara tva PU.
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Individuell utvecklingsplan

Vara tva verktyg

Fran och med det akademiférberedande blocket ska vara spelare anvanda sig av minst en av vara
tva verktyg for individuell utveckling. Tranarna ansvarar for dokumentationen och uppféljning av
IUP, men spelaren ager processen och ar den som ansvarar for genomférandet. FU startar upp
arbetet med IUP varje ar och ska samla in dokumentationen.

Pilmodellen

Pilmodellen ar ett verktyg for att tydliggora for spelaren vad som ar viktigt for henne. Det borjar
med att spelaren fyller i tva fragestallningar, hur jag vill uppfattas av mina lagkamrater och vart jag
vill nd med min fotboll. UtifrAn denna varderade rikining konkretiserar spelaren sen beteenden som
ar tar spelaren narmre den riktningen. Darefter resonerar spelaren over vilka beteenden som kan
ta henne langre ifran den varderade riktningen. Slutligen fyller spelaren i vilka aktérer som kan
stotta spelaren mot sin riktning. FU startar upp detta med en presentation av modellen och sen far
spelarna valja ifall de vill anvanda denna eller den andra modellen. Modellen finns bilagorna.

Dessa beteenden tar mig mot min Min varderade riktning
varderade riktning Sa har vill jag uppfattas av mina

medspelare och tranare:

Hit vill jag na med min fotboll:

Dessa beteenden tar mig bort fran min

varderade riktning

Hur kan andra hjilpa mig att ga mot

min varderade riktning?
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Handlingsplan for individuell utveckling

Handlingsplan for individuell utveckling ar ett verktyg dar spelare och tranare gemensamt kommer

fram till fardigheter/aktioner som spelaren ska utveckla. Spelaren kommer med sina dnskemal och

tranaren med sina 6nskemal sen satter de gemensamt upp planen fér hur fardigheten/aktionen ska

utvecklas och sen féljas upp.

Nar ska den Nar foljer vi upp

Fardighet/aktion som Hur ska den
utvecklingen?

ska utvecklas utvecklas? utvecklas?

Spelare

Tranare

Ansvarig for uppfoljning
FU ansvarar for igadngsattning av IUP och foljer upp tranarna. Tranarna i laget ansvarar for att folja
upp spelarna. Spelarna ansvarar for att halla sin IUP aktuell.

38



Principer for serie, cup,
traningsmatcher och lager

Seriespel

Vara lag ska folja den spelform och den aldern som laget befinner sig i, sa lange som detta
innebar jamna matcher. Dar finns saledes utrymme for lag att spela mot ett ar aldre, &ven om
forbundet vill motverka detta, ifall nagon alderskull inte far utmanande matcher.

Cuper

Vara lag bor delta i ett antal cuper varje ar. Detta medfér en kostnad och i tabellen nedan kan vi
folja antalet cuper som vi 6nskar att ni deltar i, vilka cuper féreningen star fér samt tips pa
passande cuper. Det ar viktigt att vi bibehaller DOV i cuper och vill trénare anmala lag till
nivaanpassade cuper ska detta diskuteras med FU. Cuper som inte finns med bland tipsen bor
bollas med FU. Féreningen bekostar laganmalan till cuper sa att hela laget kan delta i cupen, vilket
innebar om flera lag behéver anmalas for att ge alla speltid, sa réknas det fortfarande som en cup.

Antal cuper som Aefietil e o
Spelform & block rekommenderas bekostar Cupens omfattning Tips pa cuper
laganmélan
el Ll Ingen Ingen Ingen
Intradesblocket 9 9 9
3v3 En Ja Lokal anknytning
Yngre barnblocket utan évernattning
5v5 Lokal anknytning  + Bromélla indoor cup
Tva Ja utan ('jvernattning + Kristianstad Arena Cup
Jpaielambloetet - Ahus beachfotboll
Regional anknytning » Bromélla indoor cup
" vl Tre Tva cuper - dvernattning kan 0 | EIENSEG e S
Aldre barnblocket P - Ahus beachfotboll
orekomma .
+ Eskilscupen
+ Bromdlla indoor cup
9v9 Nationell anknytning - Kristianstad Arena Cup
Akademiforberade Tre Tva cuper - 6vernattning bor  + Anhus beachfotboll
blocket férekomma * Vintercupen
+ Eskilscupen
Nationell anknytning * Bromolla indoor cup
11".11 Tre Tva cuper - dvernattning bor > NISUETEES) (2 0EE (S
Akademiblocket - - Ahus beachfotboll
forekomma )
+ Gothia cup
Traningsmatcher

Vara lag bor spela traningsmatcher for att 6ka mangden matchminuter per ar. Vi befinner oss i en
utmaning gallande konstgrastider under den perioden av aret och darfér behdver traningsmatcher
pa hemmaplan diskuteras med FU under hela konstgrasperioden.

Lager/ lagaktiviteter

Egna tréningslager och lagaktiviteter ser féreningen mycket positivt pa och kan ibland bidra med
bade innehall och ekonomi. Onskar lagen detta tar tranarna kontakt med FU.
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Ansvarig for uppfoljning

FU ansvarar for denna verksamhet, men tar ekonomiska beslut tillsammans med KC/SC.
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Arbete for psykisk halsa

Ansvarstagande forening

Dar finns en 6kande andel barn och unga som rapporterar psykisk ohalsa. Vi vill vara en férening
som arbetar aktivt for alla spelare och ledares halsa. Utdver de principer som ska vagleda beslut
for tranare och FU i sportsliga beslut, ska FU fungera som en kontaktperson for foraldrar och/eller
spelare i foreningen. FU ansvarar for att ta emot och behandla arenden som paverkar individens
halsa. Arbetet for psykisk halsa ska ocksa vara en punkt pa vara ledarméten.

| barnblocken ska vi jobba med studiematerialet "Tillsammans med Wilda och Walter”.

Ansvarig for uppfoljning

FU ansvarar for denna verksamhet, men KC/SC ar ansvarig for att folja upp FUs arbete.

41



Foraldraprinciper

Foreningen och foraldern

Maijoriteten av féreningens verksamhet bygger pa det brinnande ideella engagemanget hos
foraldrar i gruppen. Det tillhor foreningens identitet att det ska finnas en valkomnande vag in i
"KDFF-Familjen”.

Foralderns insats

For att bedriva verksamheten i KDFF finns dar en rad insatser som forvantas av spelares foraldrar.
Insatserna fran foraldrarna ar:

Deltar i foraldramdéten

Hjalper till pa& A-lagets hemmamatcher, en gang pa varen och en gang pa hosten.
Saljer dragningslotter, en gang pa varen och en gang pa hésten.

Hjalper till som volontar p& Ahus Beachfotboll.

Deltar i trygghetsvandring vid behov.

Later tranare leda matcher och traningar - ifall féraldern inte vill engagera som som tranare.
Bidrar till en positiv stamning under match.

Stottar tranare ifall de behdver hjalp - i den man det gar.

Fragar spelarna ifall de hade kul och om de anstrangde sig under traning och match.
Ansvara for transport till och fran traning och match.

Lata barnet satta ambitionsnivan med sin fotboll, inte foraldern.

Foralderns rattigheter

Som foralder till ett barn i KDFF ska ni férvanta er att féreningen jobbar hart med att leva upp till
hela dokumentet DOV. Om féraldern upplever att nagot inte fungerar i enlighet med DOV ska FU
finnas tillganglig for att ta emot och hantera arenden.

Ansvarig for uppfoljning
FU ansvarar for att stotta tranare med foraldramoten ifall det 6nskas. FU ansvarar for att vara
kontakten for foraldrar om de har asikter om verksamheten.
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Utbildningsplan for spelare
gallande allmanna utbildningar

Allmanna utbildningar

Resan genom DOV kommer drivas av ett fotbollsintresse, men pa vagen ska en individ erbjudas
utbildningar som kan leda till det forsta syftet, skapa sunda individer, uppfylls. Darav kommer vi
erbjuda en rad olika Allmanna utbildningar under resans gang.

Spelform & block Allméan utbildningsinsats

Boll & Lek X
Intradesblocket

3v3
Yngre barnblocket

5v5 Tillsammans med Wilda och Walter -
Yngre barnblocket Studiematerial som leds av tranare
7 Fotbollens terminologi - FU leder.

Aldre barnblocket

9v9 Idrott och menstruation
Akademiforberade blocket Kost

Styrketraning i teori och praktik
Motverka psysisk ohélsa
Sociala medier

FU leder samordningen - RF-SISU anlitas
som amnesexepert.

11v11 Matchfixing och spelberoende
Akademiblocket Doping
Kost

Fotbollens ekonomi och avtal

Sociala medier

FU leder samordningen - RF-SISU anlitas
som amnesexepert.

Elit och bredd-blocket

Gafotbollsblocket Styrketraning fér seniorer - FU leder.




Ambitionstraningar

Inspirera naromradet

Utifran att vi vill vara Sverigeledande i svensk fotboll nar det galler spelarutbildning, behdver vi
ocksa ta ett ansvar for att inspirera vart naromrade. Det gor vi genom att erbjuda
ambitionstraningar bade externt och internt, dar professionella tranare ansvarar. Vid dnskemal kan
det aven erbjudas externa klubbtraningar.

Externa ambitionstraningar

Varje ar ska féreningen genomfora 4-6 ambitionstraningar dar naromradets tjejer i aldrarna 13-15
ar bjuds in. Dessa traningar ska ledas genom féreningens traningsmetodik och en kostnad for
narvaro ska inga. Syftet med ambitionstraningarna ar att inspirera tjejer i andra miljéer om att
dréomma om elitfotboll samt sprida DOVs traningsmetodik.

Interna Ambitionstraningar

Varje ar ska foreningen erbjuda fyra interna ambitionstraningar fér féreningens tjejer i det aldre
barnblocket.

Externa klubbtraningar

Vid intresse av narliggande féreningar kan FU erbjuda klubbtraningar. Detta mot en kostnad som
faststalls av FU och KC.

Ansvarig for uppfoljning
FU ansvarar for genomférandet av externa och interna ambitionstraningar, samt uppféljningen av
effekten av traningarna.
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Gemensam fotbollsterminologi
Planens indelning

Korridorer: Vi delar in planen i fem korridorer i en vertikal riktning. Detta gor vi fér att kunna
beskriva vart vi vill ha spelare horisontell riktning. Ett exempel kan vara att vi vill ha spelare i alla
korridorer i SU (Spelbredd) medans i FSU vill vi bérja med att inte ha nagon spelare i de yttre
korridorerna for att kunna pressa inifran och ut.
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Spelytor(SY): Vi delar in planen i spelytor for att kunna beskriva positionerna pa vara spelare i
forhallande till motstandarna i vertikal riktning. Ytorna ar:

Utgangsytan, som ar ytan fram till motstandarnas forsta pressande spelare/linje (ifall de ar fler an
en spelare som pressar langst upp.

Spelyta 1(SY1): Ytan mellan motstandarnas forward och mittfalt.

Spelyta 2(SY2): Ytan mellan motstandarnas mittfalt och backlinje.

Spelyta 3(SY3): Ytan bakom motstandarnas backlinje.

Golden Zon(GZ): Ytan dar ca 90% av malen gors i modern elitfotboll. Vi stravar efter att ta avslut i
eller nara GZ for att férbereda spelare pa att géra mal i modern elitfotboll.

Assist Zon(AZ): Ytan dar majoriteten av assister spelas ifran i modern elitfotboll. Vi stravar efter
att sla den assisterande passningen i eller nara AZ ifall vi ar i skedet SM.

7y o
W
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Ytor i eller ndra GZ: Utifran vilken yta som inlagget/inspelet kommer har vi tre zoner i GZ som vi
vill fylla, samt en yta utanfér, andrabollsytan.

e
éé
%

Termer for traning
Joker: En eller flera spelare i en 6vning med en egen farg pa vasten, som ofta ar med bollhallande
lag.

Vagg: En spelare som forhaller sig utanfor ytan och ar ofta med bada lagen. Kan vara med "sitt
eget lag”.

End Zon: Nar "malet” i en 6vning ar en zon som ena laget férsvarar och ena laget forsoker hitta in
i, som i amerikansk fotboll.

Possession/ Rondo: En 6vning som bestar av en yta, dar man spelar utan att géra mal nagot

fysiskt mal. Kan finnas jokrar i ytan som ar med bada lagen eller vaggar som ar utanfor ytan och ar
med bada lagen.

Positioner

Sexa: Defensiv mittfaltare som ofta haller sig i SY1 i SU.

Atta: Central mittfaltare som kan véxla mellan rollen som sexa och tia.

Nia: Central forward som ofta ar i motstandarnas backlinje.

Tia: Offensiv central mittfaltare som ofta haller sig i SY2 i SU.

Wingback: En blandning mellan ytterback och yttermittfaltare. Ar ofta ensam i yttre korridor.

Pivot: En spelare som befinner sig mitt emellan motstandarnas linjer i SY1 eller SY2, i inre eller
central korridor.

Ansvarig for uppfoljning

FU ar ansvarig for att arbeta med att trdnare arbetar med var fotbollsterminologi.
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Traningsmall for Den Orangea Vagen

Extensiv tréning / Intensiv traning Skede som prioriteras under traningen

suU K FSU KP

Antal: Lagindelning Sm F FM

Principer i skedet att utga ifran under triningen

Forberedelsetraning med
integrerad fotbollsfys Ovningsritning och beskrivning
O Extensiv/ intensiv

O Komma igang - Med/ utan boll
O Aktivering

O Komma igang med boll

O Rorlighet

O Fardighetsévning

O Hoppa - Landa

O Fardighetsévning

O Sprinter Extensiva/ Intensiva
O Vidare till mellanévning

Mellanévning Spelévning
O Extensiv/ intensiv O Extensiv/ intensiv

O Bonusévning for vilande spelare

Ovningsritning och beskrivning Ovningsritning och beskrivning
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Bilagor

Largruppsmaterial - Den interna motivationen

Infor varje sasong ska tranare samla spelare for att prata om intern motivation och dess tre
bestandsdelar. Intern motivation betyder individens egna driv att rikta energi, tid och engagemang
mot en uppgift. For att 6ka individens och gruppens inre motivation behoéver vi arbeta med:
Autonomi: Spelare ager sjalv I6sningar i match och traningar och kan paverka sin utveckling sjalv.
Kompetens: Spelare upplever att hon ofta klarar av utmaningarna som hon stalls infor.

Social tillhérighet: Spelaren upplever att hon ar en del av gruppen.

Infor varje sasong ska tranare och spelare fylla i matrisen nedan med beteenden som 6kar
sannolikheten att vi upplever autonomi, kompetens och social tillhérighet. FU ansvarar for att halla
i forsta traffen i largruppen, sen ansvarar spelare och tranare for att det féljs upp och efterlevs.

Psykologiskt Spelarbeteenden Trinarbeteenden
grundbehov

Autonomi

Kompetens

Social tillhorighet
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Forberedelstraning - Exempel pa aktiverings- och
rorlighetsovningar

Bilder och beskrivning och beskrivningar kommer ldggas upp under Instagram-kontot KDFF_DOV.
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Pilmodellen

Dessa beteenden tar mig mot min

varderade riktning

Dessa beteenden tar mig bort fran min

varderade riktning

Min varderade riktning

S$a hir vill jag uppfattas av mina

medspelare och tranare:

Hit vill jag nd med min fotboll:

Hur kan andra hjilpa mig att ga mot

min varderade riktning?
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Handlingsplan for individuell
utveckling

Fardighet/aktion som Hur ska den Nar ska den Nar foljer vi upp

ska utvecklas utvecklas? utvecklas? utvecklingen?

Spelare

Tranare
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