Utbildningsveckan

Mandag: Foreldsare Dan Fransson om Fystraning (ca 30 ahérare)
Dan inledde med att konstatera att allsidig fystraning minskar risken for skador och ar grundlaggande
for att fa en langsiktigt god utveckling som fotbollspelare.

Han visade en jamforelse mellan barn som tranat allsidigt med en relativt lag grad av specialiserad
traning och barn som tidigt tranat en idrott med en hog grad av specialisering. Det visar sig i
undersokningen att de allsidigt icke specialiserade barnen fick en langsiktigt battre idrottslig
utveckling samtidigt som de belastades mindre av skador.
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Dan gick sedan in pa de fysiska grundkvaliteterna: Uthallighet, styrka, rolighet, snabbhet samt
koordination. Dan visade att dessa grundkvaliteter ar komplexa begrepp och att alla bor tranas
under olika skeenden av en fotbollsutbildning. Uthallighet behéver barn aldrig prioritera i sin traning
(fotboll &r i sig uthallighetstraning). Renodlad och hard uthallighetstraning behdver man trana forst
som aldre tonaring och senior. Styrka och rélighet tranar man genom allsidig styrkegymnastik och
dessa kvaliteter skall trédnas redan fran 7-8 ars alder som lekfulla inslag pa tréaningarna. Fokus skall
vara pa korrekt tekniskt utférande. (Se Azaleas manual for tips pa évningar och hur
styrkegymnastiken kan introduceras under traningen). Snabbhet skall trénas i boérjan pa passet, med
arbete 1-8 sekunder och vila upp till ett par minuter. For syftet att trdna snabbhet (framst reaktion,
aktion, frekvens och accelereration) ar “Tvartomleken” i Azaleas manual rolig och perfekt. |
manualen finns dven andra tips pa snabbhetsévningar. Alla typer av hopp (grodhopp, mangsteg,
enbens-hopp, zick-zack) ar mycket bra kombinerad styrke- och snabbhetstraning. Koordination
slutligen handlar om balans, kroppslig orientering (i tid och rum), timing, anpassning, reaktion, rytmik
i kombination. Koordination kan tranas just genom allsidig rérelsetraning (se manualen for tips).

Dan podngterade att fotboll dr ett samspel mellan dessa fysiska kvaliteter men att kvaliteterna tranas
allra bast om man tranar de var for sig (maojligtvis med undantag for uthallighet). Framfor allt
betonades att de olika kvaliteterna skulle tranas i ratt tid. Koordination, snabbhet och grundldaggande
styrketraning tranas bast och effektivt fore puberteten medan tung styrketraning och uthallighet
behover trénas forst vid vuxen alder for spel pa hog seniornival
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Det &r saledes viktigt att ha en langsiktig planering och tréna pa ratt sak vid ratt utvecklingsskede.
Foreldsningen avslutades med att Dan betonade vikten av planering — Allt fran den 6vergripande
utbildningsplanen till sdsongsplanering, veckoplanering till planeringen av det enskilda
traningspasset, vilket blev en naturlig 6vergang till nasta férelasare...

Mandag: Foreldsare Per Broberg Trianingsplanering(ca 30 dhorare)

Per Broberg som till vardags ar tranare i GAIS ungdomsled inledde med en presentation av strukturen
pa den i dagarna sa aktuella ungdomssektionen i GAIS. Sedan gick han 6ver till en av grunderna for
en god fotbollsutbildning (oavsett vardegrund): Traningsplanering.

Fotboll innehaller manga dimensioner (Teknik, taktik, fysik, mentala, gruppdynamiska) och for att
sdkra alla kvalitéer maste vi satta oss ned och planera .

Prioriteringar i GAIS var enligt Per férsta touch (mottagning/medtagning i rorelse), snabbhet,
passningsspel, styrka samt lagspelet. Det lat ju som bra prioriteringar som jag definitivt tycker att vi
kan Iata oss inspireras av, oavsett vilken aldersgrupp vi tranar.

Sedan kom Per in pa planeringens huvudkategorier: Arsplanering, veckoplanering samt planering av
traningspass. Arsplanering: | Azaleas ledarmanual beskriver vi upplagget for varje aldersgrupp i en
12 stegs traningsmetodik. Dar finns rekommendationer pa tekniska moment att trana och vilka
taktiska, fysiska, mentala och gruppdynamiska kvaliteter man skall betona for respektive
aldersgrupp. | januari hoppas jag alla grupper ar fardiga med en arsplanering. For unga
fotbollsspelare krévs ingen sarskild uppdelning i férsasong/tavlingssasong/eftersdsong &ven om man
for variationens skulle kan forskjuta tyngdpunkten pa vad som tranas efter arstiderna. Nar det géller
veckoplanering och planering av de enskilda tréaningspassen géller att hela tiden tanka pa syftet med
traningen: Vad ar veckans/traningspassets/évningens roda trad?

| Azalea har vi var ledarmanual som en praktisk vagledning. Fér de ambitiosa som vill utveckla
traningsinnehallet lutar sig manualen mot tva hall: for teknikdrill och tekniska detaljer (moment)
hanvisar vi till Fotbollens Hemligheter och ndr man som tranare battre vill forsta
helheten/spelsystem och hur en pedagogik kring spelsystem kan se ut hanvisar vi till Spelarlyftets
matris och utbildningsplan. Per visade att spelarlyftets utbildningsplan vaxt och innefattar 184
ovningar, varav 124 for utespelare(Teknik: 28, Anfall: 56, Forsvar: 32, Fysik: 8) och 60 for malvakter.
Sammanlagt finns 34 stycken traningsprogram (Teknik: 7, Anfall: 12, Forsvar: 7, Spelsystem: 8). Alla
ovningar/traningar ar kopplade kring spelsystem och pedagogiken kring att lara ut hur man taktiskt
spelar fotboll. 6 dldersanpassade spelsystem &r beskrivna (och dven refererade i Azaleas Manual).
Det finns saledes anledning att surfa in pa www.spelarlyftet.se och att anméla de mest ambitidsa och

intresserade av era spelare till spelarlyftets talangtraningar nar de har aldern inne. Som ledare har
man aven sjalv mojlighet att komma med pa traningarna for att lara. P4 hemsidan hittar ni matrisen
med rekommenderade spelsystem och traningsupplagg for respektive aldrar finns beskrivet.

Helt sdkert har vi en stor utvecklingspotential i en battre planering. Satt igang och planera 2010!
Anvand Azaleas manual till vagledning. | januari satter vi oss ned och drar upp linjerna!



Tisdag: Foreldsare Jan Andblad om skadebehandling. (ca 30 ahdrare)
Jan Andblad ar sjukgymnast och till vardags jobbar han med IF Elfsborgs A-lag. Féreldasningen hade
ett stort inslag av praktiska 6vningar dar vi larde oss att gora valdigt snygga och smidiga tryckférband
och stodtejpningar. Vi fick dven lara oss mycket om fysiologin bakom skadorna: vad hander vid en
blédning/stukning och varfor &r det viktigt att lagga tryck pa skadorna snarare dn kyla.

Glom inte bort att kora skadeférebyggande fotledstraning. Finns givetvis bra tips i var manual
(exempelvis "Hoppsidaisy” pa sid 92).

Onsdag: Forelasare Johanna Andersson om kost (ca 15 ahérare)

Johanna arbetar som dietist. Johanna kom med budskapet att aktiva ungdomar behover mycket
kolhydrater. Jamfort med en soffpotatis ar energibehovet for en 16-aring som tranar dagligen nastan
det dubbla (fran ca 6g/kg kroppsvikt till upp till 10 g/kg kroppsvikt). Normal husmanskost tiacker i de
flesta fall behovet av fett och protein, men det visar sig att det faktiskt kan vara svart att tacka
behovet av kolhydrater. Framfor allt férandras proportionerna i naringsintaget da man trénar
mycket. Tallriksmodellen fér en soffpotatis bestar av % gronsaker, % protein samt % kolhydrater. For
16-aringen som tranar hart och ofta bestar idealtallriken av % gronsaker, % protein och % av
kolhydrater. Da far man heller inte glomma att tallriken for idrottaren ar betydligt storre i sig.

Sa har mycket kan en hart tranande 65 kg tung spelare behdva trycka i sig under en dag: 2 portioner
havregrynsgrot, 3 portioner miisli, 3 skivor grovt brod, 2 portioner ris, 1 portion blandade gronsaker,
3 portioner spagetti, 1 portion rivna morotter, 2 bananer, 1 dpple, 8 dl mjélk, 3 glas juice, 8 skivor
mjukt vitt brod —inte illa va?

Hemligheten att fa i sig tillrackligt heter mellanmal. 3-5 timmar innan traning kan man/bér man ata
ett huvudmal, men ca 60-30 minuter innan bér man ett mellanmal med snabba kolhydrater for att
fylla pa energidepaerna i muskler och lever. Johanna betonade dven behovet av att dricka bade fore,
under och efter traning. Kolhydrater i vatskeform ar éverhuvudtaget ett bra satt att enklare fa i sig
tillrackliga mangder energi. FOr traningspass langre an en timme fanns det dven behov av att fylla pa
energidepaerna (sportdryck, torkad frukt, banan). Ett enkelt recept pa sportdryck: 1 liter vatten, 0.5
dl druvsocker, 1 kryddmatt salt samt 1-2 matskedar koncentrerad fruktjuice eller saft. Efter traning
var det definitivt bra om man snabbt fick i sig kolhydrater (exv. drickyoghurt+ banan eller gainomax +
banan). Inom 1,5 timmar efter traningen bér man ata ett ordentligt mal och fore laggdags ett nytt
mellanmal.

Sarskilt flickor skall dven tanka pa att dta 3 kilo persilja varje dag for att minska risken for jarnbrist
(eller en varierad kost bestaende av bréd, havregryn, baljvaxter, bladgronsaker samt kottprodukter).

Nar det géller vara yngre fotbollspelare uppstar inte samma behov att tanka pa kosten. De tranar inte
lika ofta och deras matcher ar korta. Allsidig kost racker gott och val. Vid cupspel maste man dock
borja tanka efter. En rejal massack med pastasallad, sockrade pankakor och banan, samt rikliga
mangder av juice och hemmagjord sportdryck ar idealet. Annars ar faktiskt inte traditionell cupmat
helt forkastligt. Hamburgare, lask och godis tacker trots allt val det akuta behoven av snabba
kolhydrater mellan matcherna. Hellre snabbmat dn en massack som ligger kvar i vdaskan ... men helst
en allsidig kolhydrattat massack i magen!



Torsdag: Férelidsare Johan Ortendahl om mental trining. (ca 35

ahorare)

Idrottspsykologen Johan Ortendahl var hos oss i somras. Nu kom han tillbaka och férdjupade
diskussionerna. Forelasningen var praglad av att Johan skickligt kunde initiera en livlig diskussion,
vilket gor det hela lite svart att referera (det far bli lite |6sa minnesfragment).

Johan inledde med att podngtera att alla spelare &r olika och att man i mojligaste man maste mota
sina spelare just som individer.

Har uppstod diskussioner kring hur man som ledare skall skapa gemensamma ramar exempelvis for
matchuppladdning dar man dnda kan ha acceptans for spelarnas individuella behov av att exempelvis
nervost ga pa toaletten ljust vid matchstart eller att langsamt tejpa benskydden och knyta skor just
nar uppvarmningen borjar. Vi pratade om behovet av delat ledarskap just for att olika ledartyper kan
mota olika behov hos spelarna — da géller det férstas samtidigt att ledarna delar en gemensam
grundsyn pa verksamheten.

Vi diskuterade férhallandet mellan individen och dennes tankar/forestallningar/attityder/kanslor och
gruppen och hur individ och grupp kan ténkas relatera till varandra. Vi talade om alla de signaler som
sands ut i ett lag mellan spelarna. Ar en ursikt for en missad passning en nédvindig gest for
lagsamjan eller ar det en tom gest som i varsta fall bara forstarker ett misslyckande. Vi kom fram till
att gesten kunde ha flera olika konsekvenser beroende pa situation och individ. Vi var nog eniga om
att negativa gester och utryck (bland spelare, ledare och publik) i regel tommer bade individen och
laget pa energi och forstarker kanslan av motgang/misslyckande/uppférsbacke.

Da kommer vi in pa ett annat tema: podngen med att rdkna de lyckliga stunderna blott. Johan
menade att det ar battre att fokusera pa de lyckade prestationerna an att tdnka pa vad som man
gjort som varit fel.

Hypotesen ar att spelare som uppmuntras att minnas bra prestationer far inte bara en lustfylld
relation till sin sport, de blir dven battre. Man brukar sdga att man blir bra pa det man tranar pa. En
spelare som haller pa att lara sig skjuta missar kanske i 9 fall av 10 skott. | ndgon mening trénar
spelaren pa att missa mer &n pa att traffa. Det verkar saledes finnas en poang med att fokusera pa
det mal man har med trdningen och pa hur man gjorde nar man lyckades och inte alla de ganger
man misslyckades. Forindividen har darfor de positiva minnesbilderna en tydlig funktion.
Minnesbilden framkallar kanslan hur det kdnns att utfora prestationen. Pa képet” satter sig” kanslan i
kroppen som en forstarkt motorisk fardighet.

Pa lagniva ar det lika viktigt att satta den lyckade prestationen i fokus framfér den misslyckade
menade Johan. For en ledare &r det viktigare att fa laget att lara sig gbra ratt an att beratta for dem
att de gor fel. Nar vi kom in pa lagnivan utbrot en diskussion om skillnaden mellan “dumoptimism”,
realism och “dumpessimism”. Nagonstans handlar det forstas om att se var det brister (vilket man
hela tiden far skrivet pa nasan av verkligheten och motstandarna) och att i nasta steg fa hjalp att
se/kanna/forestalla/tro/veta hur man skall gora for att lyckas. Johan namnde relationen 5 till 1 — fem
positiva bilder av vad laget/spelaren gjort ratt gor att man har rad att ndmna en sak som inte funkat.
Det handlar om att i kritiken visa hur man gor for att gora ratt.



Ytterligare en sentens under kvillen: fokusera pa prestation och inte pa resultat. Detta giller bade
ledaren och individerna i laget. Johan kom in pa att det kan vara viktigt for en spelare att hitta ett
forhallningssatt som ser till den egna prestationen och hur den férbattras an att hela tiden jamféra
sig med andra (extra viktigt i en bedomningssport som fotboll dar man som spelare ar utsatt for sina
ledares godtycke). Det far bli slutorden av referatet.

Fredag: Workshop och ledargille

Pa fredagen provade vi ater en workshop. Tanken &r att vi kontinuerligt skall ha workshoppar for
erfarenhetsutbyte i klubben. | somras pa var forsta workshop visade Goran vara diplomévningar for
speluppbyggnad: "Vaggan”, "sagen”, “blixten”. Resultatet var blixtsnabbt eftersom
speluppbyggnaden i den efterféljande ledarmatchen visade en frapperande tydlig struktur. Jag

hoppas verkligen att vara sjumannalag arbetar med Goérans patenterade 6vningar.

Nu i fredags stod Dr Fredrik for programmet. Ovningarna var himtade ur manualen pa temat ”Forsta
touchen +-2sekunder”. Pa detta tema betade vi av "Hej kompis”, ”Namncirkeln” , ”passningsfesten”
och "rumble in the djungle” som uppvarmning och sedan som huvudnummer ”Doktorns namnlek”
och ”Sacci-fotboll” (dar vi betonade kommunikation — [6pning — forsta touchen — split vision —
kommunikation — passning — 16pning = forsta touch+-2sekunder). | den efterféljande matchen kunde
man ana en tendens till en bra utveckling hos spelarna.

Det allmanna intrycket ar att workshoppen som idé ar i klubben for att stanna. Workshoppen ar ett
kul och effektivt satt att utbyta erfarenheter och bra évningar. Vi aterkommer pa varkanten. | vantan
pa varsol kan jag tipsa om spontanfotboll pa Majvallen varje onsdag kvall 20.00. Det &r PO1 Linné som
haller i bollen och halsar alla ledare och bollglada foraldrar valkomna!

Sondag: Avsparkskursen med Fredrik Sundqvist
Utbildningsveckan avslutades med en Avsparkskurs for ett 15-tal nya Azalealedare. Kursen handlar
om ledarskap pa temat: Barnet i centrum — att férsta samspelet mellan ledare och barn i tranings och

matchsituation. Efter avklarad kurs skall man fatt 6kad férstaelse for barns kognitiva och motoriska
utveckling och inse att barn inte &r som vuxna. Vidare skall man k&nna till Sv. Fotbollsférbundets lilla
skrift "spela, leka, lar”. Dessutom passar vi p& att presentera och diskutera Azaleas vardegrund.

Dagen hade ett stort inslag av praktik. Vi gick igenom ett stort antal 6vningar och diskuterade de
forutsattningar som galler nar man tranar sma barn.

Sedan var utbildningsveckan slut.



