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UTVECKLINGSBLOCKET

ORGANISATION

Utvecklingsblocket &r Hammarbys samlingsnamn for foreningens breddfotboll, blocket bestar av
ca 2300 spelare dessa leds av ca 480 ideella fordldraledare. Blocket ar indelat i fyra mindre
block med varsin sportchef. Sportcheferna ar sportsligt ansvariga inom respektive block,
darigenom ar de dven ytterst ansvariga for utbildning av vara ledare och spelare. I
sportchefernas ansvar ligger dven att folja upp att lagen foljer Hammarby IF FF:s
policydokument och riktlinjer.

13-18ar

Utvecklingsblocket 13-19 ar
Sportchef Bo Wester
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Utvecklingsblocket 10-12 ar
Sportchef Jesper Sporre

AT O T

Utvecklingsblocket 7-9 ar
Sportchef Andreas Jonsson

Utvecklingsblocket 5-6 ar
Sportchef Daniel Engstréom
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MALSATTNINGAR 5-6 AR

e Sportchefen for blocket skall utbilda ledare, ge dem stéd och rad direkt ute i
verksamheten, detta gors genom filtbesok ute pa planen vid traning eller match.
Malsattningen ar att Sportchefen under april-oktober skall narvara vid minst
en aktivitet varannan vecka hos varje lag.

e Genomfora tva aldersgruppsmoten per ar inom samtliga dldersgrupper. Pa métena skall
minst en ledare fran varje traningsgrupp delta.

e Genomfdra minst tre olika ledarutbildningar varje ar.

o Samtliga ledare skall ha deltagit vid minst ett utbildningstillfalle under aret.

MALSATTNINGAR 7-9 AR

e Sportchefen for blocket skall utbilda ledare, ge dem stéd och rad direkt ute i
verksamheten, detta gors genom filtbesok ute pa planen vid traning eller match.
Malsattningen ar att Sportchefen under april-oktober skall ndrvara vid minst en match
eller traning per manad hos varje lag.

e Genomfora tva aldersgruppsmoten per ar inom samtliga dldersgrupper. Pa métena skall
minst en ledare fran varje traningsgrupp delta.

e Genomfora tranarutbildning via Plantskolans organisation i form av teoriutbildning samt
praktiska temautbildningar. Genomféra minst fem olika tranarutbildningar varje ar

o Samtliga ledare skall ha deltagit vid minst ett utbildningstillfalle under aret.

o Individuell spelarutveckling ar det priméra och skall prioriteras. Malsattningen ar att en
spelare ur blocket skall erbjudas plats inom Akademin.

MALSATTNINGAR 10-12 AR

e Sportchefen for blocket skall utbilda ledarna, ge dem stéd och rad direkt ute i
verksamheten, detta gors genom féltbesok ute pa fotbollsplanen. Malsattningen ar att
Sportchefen under april-oktober skall ndrvara vid minst en match eller traning per
manad hos varje lag.

e Genomfora ett dldersgruppsmote per ar inom samtliga aldersgrupper. P4 métena skall
minst en ledare fran varje traningsgrupp delta.

e Genomfora tranarutbildning via Plantskolans organisation i form av teoriutbildning samt
praktiska temautbildningar. Genomféra minst fem olika tranarutbildningar varje ar
Varje traningsgrupp skall delta med minst en ledare per utbildningstillfalle.

o Individuell spelarutveckling ar det priméra och skall prioriteras. Malsattningen ar att en
spelare ur blocket skall erbjudas plats inom Akademin.
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MALSATTNINGAR 13-19 AR

e Sportchefen for blocket skall utbilda ledare, ge dem stéd och rad direkt ute i
verksamheten, detta gors genom féltbesok ute pa fotbollsplanen. Malsattningen ar att
Sportchefen under perioden april-oktober skall narvara vid minst en match eller traning
per manad hos varje lag.

e Genomfora tranarutbildning via Plantskolans organisation i form av teoriutbildning samt
praktiska temautbildningar. Genomféra minst fem olika tranarutbildningar varje ar
Varje traningsgrupp skall delta med minst en ledare per utbildningstillfalle.

o Individuell spelarutveckling ar det priméra och skall prioriteras. Malsattningen ar att tva
spelare ur blocket skall erbjudas plats inom Akademin varje ar.

e Hammarby skall inte bara utbilda spelare i fotboll utan dven till framtida féoreningsledare
i form av tridnare och domare. Varje ar skall minst 20 av de dldre aktiva spelarna paboérja
forbundets grundkurser for tranare, domare eller prao pa Plantskolan.
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VERKSAMHETSBESKRIVNING 5AR

VERKSAMHETSBESKRIVNING

* Foraldraledd verksamhet

* Traningstrupperna bor bestd av ca 15 spelare och fyra ledare.

* Verksamhet med farre dn 15 spelare kan komma att fyllas pa i samrad med blockets
Sportchef

* Genom lek med boll utveckla barnens fotbollskunskaper samt stimulera intresset for
fotboll

» Skapa kamratskap i grupp genom att lara barnen ta hdansyn och respektera varandra

* Intern ledarutbildning i olika teman erbjuds tio ganger per ar, med fokus pa hur vi skall
jobba utifran var knatteutbildningsplan samt externa ledarutbildningar via StFF

RIKTLINJER - MATCHNING

* Inga matcher forsta aret

RIKTLINJER - TRANING

* Lagtrining 1 ggr/vecka

* Idenna utvecklingsfas laggs fokus pa gladje

* Folja knatteutbildningsplan for spelare 5-7 ar

* Bollek

*  Teknikinriktad traning (bollbehandling, finter, vindningar, skott, 6va med bada fétterna)
* Smalagsspel

e Allatranar pa alla positioner
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VERKSAMHETSBESKRIVNING 6AR

VERKSAMHETSBESKRIVNING

* Foraldraledd verksamhet

* Traningstrupperna bor bestd av ca 15 spelare och fyra ledare.

* Verksamhet med farre dn 15 spelare kan komma att fyllas pa i samrad med blockets
Sportchef

* Genom lek med boll utveckla barnens fotbollskunskaper samt stimulera intresset for
fotboll

* Introducera grundlaggande fotbollsteknik och fotbollstermer

» Skapa kamratskap i grupp genom att lara barnen ta hdansyn och respektera varandra

* Intern ledarutbildning i olika teman erbjuds tio ganger per ar, med fokus pa hur vi skall
jobba utifran var knatteutbildningsplan samt externa ledarutbildningar via StFF

RIKTLINJER

* Matchning sker i "Bajenligan” 5 manna

* Spel och startgarantin galler

» Alla spelar pa alla positioner

* Hammarbys lag skall spela en teknisk fotboll och féra spelet. Individens utveckling ar det
primara, spelarna far girna dribbla. Individuella prestationer skall uppmuntras.

TRANINGSINRIKTNING

* Lagaktiviteter 2 ggr/vecka (traning + Bajenligan)

* Idenna utvecklingsfas laggs fokus pa gladje

* Folja knatteutbildningsplan for spelare 5-7 ar

* Bollek

*  Teknikinriktad traning (bollbehandling, finter, vindningar, skott, 6va med bada fotterna)
* Smalagsspel

e Allatranar pa alla positioner



N
( }L’.‘E’(ﬁ HAMMARBY
_ ) ,‘@/ FOTBOLL
Bajenmodellen version 2016-02-06 <

VERKSAMHETSBESKRIVNING 7AR

VERKSAMHETSBESKRIVNING

* Foraldraledd verksamhet

* Traningstrupperna bor bestd av ca 15 spelare och fyra ledare.

* Verksamhet med farre dn 15 spelare kan komma att fyllas pa i samrad med blockets
Sportchef

*  Genom lekfull traning vidareutveckla barnens fotbollskunskaper samt stimulera
intresset for fotboll

* Introducera grundlaggande fotbollsteknik och fotbollstermer

* Vidareutveckla hansynstagande och gruppgemenskap

* Intern ledarutbildning i olika teman erbjuds tio ganger per ar, med fokus pa hur vi skall
jobba utifran var knatteutbildningsplan samt externa ledarutbildningar via StFF

RIKTLINJER - MATCHNING

* Matchning sker i "Bajenligan”

* Spel och startgarantin galler

» Alla spelar pa alla positioner

* Hammarbys lag skall spela en teknisk fotboll och féra spelet. Individens utveckling ar det
primara, spelarna far girna dribbla. Individuella prestationer skall uppmuntras.

RIKTLINJER - TRANING

* Lagtraning 2 ggr/vecka

* Idenna utvecklingsfas laggs fokus pa gladje

* Folja knatteutbildningsplan for spelare 5-7 ar

* Bollek

* Teknikinriktad traning (bollbehandling, finter, vindningar, skott, 6va med bada fétterna)
* Smalagsspel

e Allatranar pa alla positioner

ENBART INOM POJKVERKSAMHETEN

Under slutet av P7 aret kommer ett antal spelare ur aldergruppen erbjudas att tillhora
foreningens akademiverksamhet*.
*(mer om Akademin, se kapitel verksamhetsmodell Akademin)
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VERKSAMHETSBESKRIVNING 8 AR

VERKSAMHETSBESKRIVNING

Foraldraledd verksamhet

Traningstrupperna bor besta av ca 15 spelare och fyra ledare.

Verksamhet med farre dn 15 spelare kan komma att fyllas pa i samrad med blockets
Sportchef

Genom lekfull traning vidareutveckla barnens fotbollskunskaper samt stimulera
intresset for fotboll

Introducera grundlaggande fotbollstermer

Vidareutveckla hansynstagande, gruppgemenskap och respekt for regler
Ledarutbildning sker via Plantskolan samt StFF

Utvecklingssamtal med spelare och foralder en gang per ar

RIKTLINJER - MATCHNING

Matchning sker i S:t Erikscupen 5-manna

Spel och startgarantin galler

Alla spelar pa alla positioner

Traningsnarvaron ligger till grund for kallelse till match.

For att gagna spelarens utveckling ar det 6nskvart om spelare far vinna, spela oavgjort
och foérlora matcher i ungefar lika stor utstrackning.

Hammarbys lag skall spela en teknisk fotboll och fora spelet. Individens utveckling ar det
primara, spelarna far girna dribbla. Individuella prestationer skall uppmuntras.

RIKTLINJER - TRANING

Lagtraning 2 ggr/vecka

Extra traning sker via Plantskolan 1 gang/vecka

Folja blockets utvecklingsplan for spelare 8-15 ar

[ denna utvecklingsfas laggs fokus pa spelarnas individuella utveckling, inte lagets
framgang/resultat

Teknikinriktad traning (bollbehandling, finter, vindningar och skott)
Rorelseteknik - motoriska utvecklingen och rytmik

Smalagsspel

Alla tranar pa alla positioner

ENBART INOM POJKVERKSAMHETEN

Infér P8 aret har ett antal spelare ur dldergruppen erbjudits att tillhéra foreningens
akademiverksamhet*. Den storre delen (>95 %) av aldersgruppen fortsatter i sina respektive
lag, vi utokar aldersgruppen med ett Akademilag.

*(mer om akademin, se kapitel verksamhetsmodell Akademin)
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VERKSAMHETSBESKRIVNING

Foraldraledd verksamhet

Traningstrupperna bor besta av ca 15 spelare och fyra ledare.

Verksamhet med farre dn 15 spelare kan komma att fyllas pa i samrad med blockets
Sportchef

Genom lekfull traning vidareutveckla barnens fotbollskunskaper samt stimulera
intresset for fotboll

Introducera grundlaggande fotbollstermer

Vidareutveckla hansynstagande, gruppgemenskap och respekt for regler
Ledarutbildning sker via Plantskolan samt StFF

Utvecklingssamtal med spelare och foralder en gang per ar

RIKTLINJER - MATCHNING

Matchning sker i S:t Erikscupen 5-manna

Spel och startgarantin galler

Alla spelar pa alla positioner

Traningsnarvaron ligger till grund for kallelse till match.

For att gagna spelarens utveckling ar det 6nskvart om spelare far vinna, spela oavgjort
och foérlora matcher i ungefar lika stor utstrackning.

Hammarbys lag skall spela en teknisk fotboll och fora spelet. Individens utveckling ar det
primara, spelarna far girna dribbla. Individuella prestationer skall uppmuntras.

RIKTLINJER - TRANING

Lagtraning 2 ggr/vecka

Extra traning sker via Plantskolan 1 gang/vecka

Foélja blockets utvecklingsplan for spelare 8-15 ar

[ denna utvecklingsfas laggs fokus pa spelarnas individuella utveckling, inte lagets
framgang/resultat

Teknikinriktad traning (bollbehandling, finter, vindningar och skott)
Rorelseteknik - motoriska utvecklingen och rytmik

Smalagsspel

Alla tranar pa alla positioner
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VERKSAMHETSBESKRIVNING 10 AR

VERKSAMHETSBESKRIVNING

Foraldraledd verksamhet

Traningstrupperna bor besta av 18 spelare och fyra ledare

Verksamhet med farre dn 18 spelare kan komma att fyllas pa i samrad med blockets
Sportchef

Genom rolig och meningsfull traning och spel pa lamplig niv3, stimulera och utveckla
spelarnas fotbollskunnande

Introducera grundlaggande fotbollstermer

Vidareutveckla hansynstagande, gruppgemenskap och respekt for regler
Ledarutbildning sker via Plantskolan samt StFF

Utvecklingssamtal med spelare och foralder en gang per ar

Matchknattar vid A-lagets hemmamatcher

RIKTLINJER - MATCHNING

Matchning sker i S:t Erikscupen 7-manna

Spel och startgarantin galler

Alla spelar pa alla positioner

Traningsnarvaron ligger till grund for kallelse till match.

For att gagna spelarens utveckling ar det 6nskvart om spelare far vinna, spela oavgjort
och foérlora matcher i ungefar lika stor utstrackning.

Hammarbys lag skall spela en teknisk fotboll och fora spelet. Individens utveckling ar det
primara, spelarna far girna dribbla. Individuella prestationer skall uppmuntras.

RIKTLINJER - TRANING

Lagtraning 2 ggr/vecka

Traning pa dagtid erbjuds 2 ggr/vecka via Hammarby skolsamarbeten

Extra trdaning sker via Plantskolan 1 gang/vecka

Foélja blockets utvecklingsplan for spelare 8-15 ar

Malvaktstraning erbjuds via Plantskolan

[ denna utvecklingsfas laggs fokus pa spelarnas individuella utveckling, inte lagets
framgang och resultat

Teknikinriktad traning (bollbehandling, finter, vindningar, passningar och skott)
Rorelseteknik - motoriska utvecklingen och rytmik

Smalagsspel

Alla tranar pa alla positioner
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VERKSAMHETSBESKRIVNING 11 AR

VERKSAMHETSBESKRIVNING

Foraldraledd verksamhet

Traningstrupperna bor besta av 18 spelare och fyra ledare

Verksamhet med farre dn 18 spelare kan komma att fyllas pa i samrad med blockets
Sportchef

Genom rolig och meningsfull traning och spel pa lamplig niv3, stimulera och utveckla
spelarnas fotbollskunnande

Introducera grundlaggande fotbollstermer

Vidareutveckla hansynstagande, gruppgemenskap och respekt for regler
Ledarutbildning sker via Plantskolan samt StFF

Utvecklingssamtal med spelare och foralder en gang per ar

RIKTLINJER - MATCHNING

Matchning sker i S:t Erikscupen 7-manna

Spel och startgarantin galler

Alla spelar pa alla positioner

Traningsnarvaron ligger till grund for kallelse till match.

For att gagna spelarens utveckling ar det 6nskvart om spelare far vinna, spela oavgjort
och foérlora matcher i ungefar lika stor utstrackning.

Hammarbys lag skall spela en teknisk fotboll och fora spelet. Individens utveckling ar det
primara, spelarna far girna dribbla. Individuella prestationer skall uppmuntras.

RIKTLINJER - TRANING

Lagtraning 2 ggr/vecka

Traning pa dagtid erbjuds 2 ggr/vecka via Hammarby skolsamarbeten

Extra trdaning sker via Plantskolan 1 gang/vecka

Foélja blockets utvecklingsplan for spelare 8-15 ar

Malvaktstraning erbjuds via Plantskolan

[ denna utvecklingsfas laggs fokus pa spelarnas individuella utveckling, inte lagets
framgang och resultat

Teknikinriktad traning (bollbehandling, finter, vindningar, passningar och skott)
Rorelseteknik - motoriska utvecklingen och rytmik

Smalagsspel

Alla tranar pa alla positioner
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VERKSAMHETSBESKRIVNING

Foraldraledd verksamhet

Traningstrupperna bor besta av 20 spelare och fyra ledare.

Verksamhet med farre dn 20 spelare kan komma att fyllas pa i samrad med blockets
Sportchef

Genom rolig och meningsfull traning och spel pa lamplig niv3, stimulera och utveckla
spelarnas fotbollskunnande

Ledarutbildning sker via Plantskolan samt StFF

Utvecklingssamtal med spelare och foralder en gang per ar

Erbjuds att vara bollkalle vid U21 lagets hemmamatcher

RIKTLINJER - MATCHNING

Matchning sker i S:t Erikscupen 7-manna eller 7 & 9-manna

Spel och startgarantin galler

Traningsnarvaron ligger till grund for kallelse till match.

For att gagna spelarens utveckling ar det 6nskvart om spelare far vinna, spela oavgjort
och foérlora matcher i ungefar lika stor utstrackning.

Hammarbys lag skall spela en teknisk fotboll och fora spelet. Individens utveckling ar det
primara, spelarna far girna dribbla. Individuella prestationer skall uppmuntras.

RIKTLINJER - TRANING

Lagtraning 2 ggr/vecka

Traning pa dagtid erbjuds 2 ggr/veckan via Hammarby skolsamarbeten

Extra traning sker via Plantskolan 1 gang/vecka

Folja blockets utvecklingsplan for spelare 8-15 ar

Malvaktstraning erbjuds via Plantskolan

[ denna utvecklingsfas laggs fokus pa spelarnas individuella utveckling, inte lagets
framgang och resultat

Teknikinriktad traning (bollbehandling, finter, vindningar, passningar och skott)
Rorelseteknik - motoriska utvecklingen och rytmik

Spelforstaelse

Smalagsspel med matchinriktning

ENBART INOM POJKVERKSAMHETEN

Ett Utvecklingslag infors inom aldersgruppen, det ar ett lag som ar en samverkan mellan
aldergruppens olika traningsgrupper. Ledarstab som tillsitts skall i samrad med aldersgruppens
ledare i respektive lag rotera spelare d.v.s. inga fasta spelare tillhér Utvecklingslaget. Laget
matchar i S:t Erikscupen och bedriver tematraningar under aret. Syftet med verksamheten ar
samverkan samt att ge extra stimulans for mer motiverade spelarna som samtidigt fortsatter i
sitt ordinarie lag.
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VERKSAMHETSBESKRIVNING

Foraldraledd verksamhet

Traningstrupperna bor besta av 22 spelare och fyra ledare.

Verksamhet med farre dn 22 spelare kan komma att fyllas pa i samrad med blockets
Sportchef

Genom rolig och meningsfull traning och spel pa lamplig niv3, stimulera och utveckla
spelarnas fotbollskunnande dér spelaren far forstaelse for individens samverkan i
lagspelet.

Ledarutbildning sker via Plantskolan samt StFF

Utvecklingssamtal med spelare en gang per ar

Spelarna erbjuds ga grundkurs for domare

RIKTLINJER - MATCHNING

Matchning sker i S:t Erikscupen 9-manna

Spel och startgarantin galler

Traningsnarvaron ligger till grund for kallelse till match.

For att gagna spelarens utveckling ar det 6nskvart om spelare far vinna, spela oavgjort
och foérlora matcher i ungefar lika stor utstrackning.

Hammarbys lag skall spela en teknisk fotboll och fora spelet. Bade individens och lagets
utveckling ar viktig.

RIKTLINJER - TRANING

Lagtraning 2 ggr/vecka

Traning pa dagtid erbjuds 2 ggr/veckan via Hammarby skolsamarbeten

Extra traning sker via Plantskolan 1 gang/vecka

Foélja blockets utvecklingsplan for spelare 8-15 ar

Malvaktstraning erbjuds via Plantskolan

[ denna utvecklingsfas laggs fokus pa spelarnas individuella utveckling samt individens
anpassning till lagspelet

Teknikinriktad traning (bollbehandling, finter, vindningar, passningar och skott)
Rorelseteknik - motoriska utvecklingen och rytmik

Styrketraning med egna kroppen som belastning

Spelforstaelse

Smalagsspel med matchinriktning

ENBART INOM POJKVERKSAMHETEN

Utvecklingslag se P12 aret.
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VERKSAMHETSBESKRIVNING

Foraldraledd verksamhet

Traningstrupperna bor besta av 22 spelare och fyra ledare.

Verksamhet med farre dn 22 spelare kan komma att fyllas pa i samrad med blockets
Sportchef

Genom rolig och meningsfull traning och spel pa lamplig niv3, stimulera och utveckla
spelarnas fotbollskunnande dér spelaren far forstaelse for individens samverkan i
lagspelet.

Ledarutbildning sker via Plantskolan samt StFF

Utvecklingssamtal spelare en gang per ar

Spelarna erbjuds ga grundkurs for domare

RIKTLINJER - MATCHNING

Matchning skeri S:t Erikscupen 11 manna

Spel och startgarantin galler

Traningsnarvaron ligger till grund for kallelse till match.

For att gagna spelarens utveckling ar det 6nskvart om spelare far vinna, spela oavgjort
och foérlora matcher i ungefar lika stor utstrackning.

Hammarbys lag skall spela en teknisk fotboll och fora spelet. Bade individens och lagets
utveckling ar viktig.

RIKTLINJER - TRANING

Lagtraning 2 ggr/vecka

Traning pa dagtid erbjuds 2 ggr/veckan via Hammarby skolsamarbeten

Extra trdaning sker via Plantskolan 1 gang/vecka

Foélja blockets utvecklingsplan for spelare 8-15 ar

Malvaktstraning erbjuds via Plantskolan

[ denna utvecklingsfas laggs fokus pa spelarnas individuella utveckling samt individens
anpassning till lagspelet

Teknikinriktad traning (bollbehandling, finter, vindningar, passningar och skott)
Rorelseteknik - motoriska utvecklingen och rytmik

Styrketraning med egna kroppen som belastning

Spelforstaelse

Smalagsspel med matchinriktning

ENBART INOM POJKVERKSAMHETEN

Lag 2 trdnas av en extern huvudtranare
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VERKSAMHETSBESKRIVNING

Foraldraledd verksamhet

Traningstrupperna bor besta av 22 spelare och fyra ledare.

Verksamhet med farre dn 22 spelare kan komma att fyllas pa i samrad med blockets
Sportchef

Genom rolig och meningsfull traning och spel pa lamplig niv3, stimulera och utveckla
spelarnas fotbollskunnande dér spelaren far forstaelse for individens samverkan i
lagspelet.

Ledarutbildning sker via Plantskolan samt StFF

Utvecklingssamtal spelare en gang per ar

Spelarna erbjuds ga utbildning fér domare

Bollkallar vid A-lagets hemmamatcher

RIKTLINJER - MATCHNING

Matchning skeri S:t Erikscupen 11 manna

Spel och startgarantin galler

Traningsnarvaron ligger till grund for kallelse till match.

For att gagna spelarens utveckling ar det 6nskvart om spelare far vinna, spela oavgjort
och foérlora matcher i ungefar lika stor utstrackning.

Hammarbys lag skall spela en teknisk fotboll och fora spelet. Bade individens och lagets
utveckling ar viktig.

RIKTLINJER - TRANING

Lagtraning 3 ggr/vecka

Traning pa dagtid erbjuds 2 ggr/veckan via Hammarby skolsamarbeten

Foélja blockets utvecklingsplan for spelare 8-15 ar

Malvaktstraning erbjuds en gang i veckan

[ denna utvecklingsfas laggs fokus pa spelarnas individuella utveckling samt individens
anpassning till lagspelet

Teknikinriktad traning (bollbehandling, finter, vindningar, passningar och skott)
Rorelseteknik - motoriska utvecklingen och rytmik

Styrketraning med egna kroppen som belastning

Spelforstaelse

Smalagsspel med matchinriktning

ENBART INOM POJKVERKSAMHETEN

Lag 2 trdnas av en extern huvudtranare
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VERKSAMHETSBESKRIVNING

Foraldraledd verksamhet

Traningstrupperna bor besta av 22 spelare och fyra ledare.

Verksamhet med farre dn 22 spelare kan komma att fyllas pa i samrad med blockets
Sportchef

Genom rolig och meningsfull traning och spel pa lamplig niv3, stimulera och utveckla
spelarnas fotbollskunnande dér spelaren far forstaelse for individens samverkan i
lagspelet.

Ledarutbildning sker via Plantskolan, samarbetsklubb och StFF

Utvecklingssamtal spelare en gang per ar

Spelarna erbjuds ga ledarutbildning

RIKTLINJER - MATCHNING

Matchning skeri S:t Erikscupen 11 manna

Spel och startgarantin galler

Traningsnarvaron ligger till grund for kallelse till match.

For att gagna spelarens utveckling ar det 6nskvart om spelare far vinna, spela oavgjort
och foérlora matcher i ungefar lika stor utstrackning.

Hammarbys lag skall spela en teknisk fotboll och fora spelet. Bade individens och lagets
utveckling ar viktig.

RIKTLINJER - TRANING

Lagtraning 3 ggr/vecka

Traning pa dagtid erbjuds 2-3 ggr/veckan via Hammarby skolsamarbeten
Malvaktstraning erbjuds en gang i veckan

[ denna utvecklingsfas laggs fokus pa spelarnas individuella- och lagets utveckling utan
resultatinriktning

Teknikinriktad traning (bollbehandling, finter, vindningar, passningar och skott)
Rorelseteknik - motoriska utvecklingen och rytmik

Styrketraning med egna kroppen som belastning

Konditionstraning

Spelforstaelse

Smalagsspel med matchinriktning

ENBART INOM POJKVERKSAMHETEN

Lag 2 trdnas av en extern huvudtranare
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VERKSAMHETSBESKRIVNING

Foraldraledd verksamhet

Traningstrupperna bor besta av 22 spelare och fyra ledare.

Verksamhet med farre dn 22 spelare kan komma att fyllas pa i samrad med blockets
Sportchef

Genom rolig och meningsfull traning och spel pa lamplig niv3, stimulera och utveckla
spelarnas fotbollskunnande dér spelaren far forstaelse for individens samverkan i
lagspelet.

Ledarutbildning sker via Plantskolan, samarbetsklubb och StFF

Utvecklingssamtal spelare en gang per ar

Spelarna erbjuds ga ledarutbildning

RIKTLINJER - MATCHNING

Matchning skeri S:t Erikscupen 11 manna

Spel och startgarantin galler

Traningsnarvaron ligger till grund for kallelse till match.

For att gagna spelarens utveckling ar det 6nskvart om spelare far vinna, spela oavgjort
och foérlora matcher i ungefar lika stor utstrackning.

Hammarbys lag skall spela en teknisk fotboll och fora spelet. Bade individens och lagets
utveckling ar viktig.

RIKTLINJER - TRANING

Lagtraning 3 ggr/vecka

Traning pa dagtid erbjuds 2-3 ggr/veckan via Hammarby skolsamarbeten
Malvaktstraning erbjuds en gang i veckan

I denna utvecklingsfas laggs fokus pa spelarnas individuella- och lagets utveckling utan
resultatinriktning

Teknikinriktad traning (bollbehandling, finter, vindningar, passningar och skott)
Rorelseteknik - motoriska utvecklingen och rytmik

Styrketraning med egna kroppen som belastning

Konditionstraning

Spelforstaelse

Smalagsspel med matchinriktning

ENBART INOM POJKVERKSAMHETEN

Lag 2 (J19 & J17) tranas av en extern huvudtranare
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Utbildningsplan

1 Bakgrund

"Framgang ar den sinnesro och det sjdlvbehag som infinner sig genom vetenskapen att du har gjort allt i din
makt for att bli sa bra som du ar kapabel till att bli.”

— John Wooden (Basketball Hall of Fame)

For trettio ar sedan, bestdmde sig tva ungerska larare, Laszlé och Klara Polgar, att utmana antagandet om att
kvinnor inte lyckas inom omraden som krdver rumsuppfattning, likt schack. De ville géra en podng av
utbildningens makt. Deras tre dottrar undervisades fran hemmet av sina fordldrar, och som en del av sin
utbildning borjade tjejerna spela schack med sina foraldrar i en mycket tidig alder (Ericsson, Krampe, & Tesch-
Romer, 1993).

Deras systematiska utbildning och dagliga praxis I6nade sig. Vid millenniumskiftet hade alla tre déttrar vid
nagon tid varit rankade bland de tio basta kvinnliga spelarna i varlden. Den yngste, Judit, hade blivit en
stormdstare vid 15 ars alder, och brét det tidigare rekordet for den yngsta personen att fortjdna den titeln
(Bobby Fischer), med en manad. Idag Judit dr en av vérldens basta spelare och har besegrat nastan alla av de
basta manliga motsvarigheterna (Ericsson, Krampe, & Tesch-Romer, 1993).

Diskussionen om “nature vs nurture” d vs om det ar arvet eller miljon som dr den mest bidragande orsaken till
utvecklad expertis ar ett hett debatterat &mne. Oavsett vilken asikt vi véljer att ha sa kan vi som utbildare bidra
med att miljon adepterna vistas och fostras i blir sa bra som den majligt kan bli.

1.1 Att Trana Istéllet For Att Bli Tranad
"Forestall dig att méastare inte ar fodda, utan skapade.”
— Matthew Syed (Journalist och Olympisk Bordtennisspelare)

Forskarna Ericsson, Krampe och Tesch-Romer redogér i sin studie “The Role of Deliberate Practice in the
Acquisition of Expert Performance” for tre faktorer som avgor vilken kompetens du nar:

» Ova Medvetet

Det kommer att ta utdvaren minst 10 000 trdningstimmar av systematisk traning for att uppnad verklig
expertiskunskap. En traning som fokuserar pa delar utanfér utdvarens nuvarande kompetensniva och
trygghetszon. Resan mot verklig expertis inom ett givet falt ar inget for de lata och otaliga. Utvecklingen av dkta
kompetens kraver uppoffring, kamplusta samt en &rlig ofta smartsamma sjadlvutvardering (Ericsson, Prietula &
Edward, 2007).
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| ett uppgiftsorienterat klimat ses ett misstag inte som ett nederlag utan som ett larandetillfdlle. Ett
misslyckande ska inte forsvaga energin eller livskraften, utan ska ses som en majlighet att lara, utveckla och
anpassa sig.

* Kvaliteten pa Tréning — Experttréning

Traningskvaliteten avgors till stor del av trdnaren. Att ha kvalificerade tranare gor skillnad — detta ar ett axiom.
Deras framsta uppgift ar att accelerera spelarens inldrningsprocess. 1300-talsfilosofen och vetenskapsmannen
Roger Bacon hdvdade att det skulle vara omojligt att bemastra datidens matematik pa mindre an trettio ar. Och
anda kan idag individer redan i tonaren beharska ramar for algebra, geometri och matematisk analys.
Skillnaden ar att forskarna (lds: trdnarna) sedan dess har organiserat materialet pa ett sadant satt att det ar
mycket mer lattillgdnglig. Elever i matematik behdver inte langre att bestiga Everest sjdlva, de kan guidas upp
genom en val upptrampad stig. (Ericsson, Prietula & Edward, 2007)

* De omgivande Tréningsférutsdttningarna och Familjestdd

For att spelaren ska ges mojlighet att kunna utvecklas maste han erbjudas mojligheterna for detta att intraffa.
Stodet fran familjen och tillgang till planer och material dr pa sa satt valdigt viktigt s3 att han kan ldgga ner den
tid som kravs.

2 Syfte

Detta utbildningsprogram tillsammans med den innovativa Plantskolan ar en insats fran Hammarby IF FF att
erbjuda trénarna utbildning sa att de sjélva kan ta ett steg ndrmre expertniva och pa sa satt skapa en gynnsam
utvecklingsmiljo for sina adepter.

Syftet med detta utbildningsprogram &ar att ersitta de personliga asikterna som finns hos varje tranare och
istallet arbeta efter en och samma modell. Ett pedagogiskt korrekt utbildningsprogram maste delas in i faser.
Faser som anger nar spelaren dr som mest mottaglig for traning av specifika egenskaper. Varje fas kraver olika
innehall och 6vningar.

3 Innehall
3.1 Den Kognitiva Utvecklingen

Detta utbildningsprogram har valt att dela in trdningens faser efter barnets kognitiva utveckling. Med det
menas kort hur barnet uppfattar och forstar sin omvarld. Kognition handlar om hur information tas emot,
bearbetas, lagras och paverkar ett barns aktiviteter (Hassmén & Plate, 2003).

De kognitiva utvecklingsfaserna detta utbildningsprogram utgar fran ar dem utvecklade av den schweiziske
pedagogen Jean Piaget:

Preoperationell fas (2 — 7 ér)

Ett typiskt drag i denna fas ar att deras tdnkande &r centrerat kring dem sjdlva och deras jag. Perspektivet ar
egocentriskt, detta ar en kognitiv attityd vilket inte behdver betyda att de ar egoistiska eller antisociala.

Konkret operationell fas (8 — 11 dr)

Under denna period bérjar barnen kunna tanka logiskt och dndamalsenligt, d v s operationellt. Barnet kan
utfora tankeoperationer och tdnka en tanke i omvand ordning, samt se samband mellan orsak och verkan. |
mitten av detta dldersintervall utvecklar barn formagan att resonera och lyssna.

Formellt operationell fas (12 — 15 dr)

Under denna period kan barnet frigéra sig fran den faktiska situationen och tanka logiskt pa ett mer abstrakt
plan. Vid tolvarsaldern ndr barnen en niva nar de kan tdnka med hjélp av hypoteser som gar utéver den
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omedelbara och konkreta situationen — analysera alla maojligheter i en situation. De kan ocksa dra logiskt riktiga
slutsatser utifran givna utgangspunkter.

Piagets teorier menar att barn inte kan tillgodogora sig kunskap som &r for avancerad for deras biologiska
utveckling. Faserna och dess aldersspann ska ses som riktlinjer och inte absoluta sanningar, da den individuella
utvecklingen hos barn kan skilja sig med flera ar emellan.

3.2 Den Motoriska Utvecklingen

Begreppet motorik dr samspelet mellan nerv och muskel och ar liktydigt med begreppet rorelseteknik (Nilsson,
2000). Nara besldktat med detta ar koordination som handlar om att samordna — koordinera — rérelser. Den
motoriska stimuleringen for barn ar valdigt viktigt och bidrar till dess totala utveckling (Andersson, Balsom &
Lindholm, 2008).

Barnens nervsystem utvecklar sig med mycket storre hastighet an resten av deras kropp. Darfér maste
traningen i unga aldrar fram till puberteten vara riktad mot tréning av just nervsystemet och dess koordinativa
egenskaper. Dessa egenskaper utvecklas genom inldrning av fardigheter — alltifran en kullerbytta till en
overstegsfint — och det askadliggoérs genom spelarnas 6kade formaga att tilldgna, styra, omforma och anpassa
rorelser (Andersson, Balsom & Lindholm, 2008).

Grundfardigheter: rytm, reaktion, rérelseprecision, smidighet, anpassad kraftinsats, rérelsedndringar
Kombinationsmotorik: hoppa, springa, kasta, fanga, rulla, balansera
Fotbollsrelaterade fardigheter: driva, dribbla, passa, skjuta

Generellt sett gar rorelseutvecklingen fran stimulans av grundfardigheterna (4-6 ar), till kombinationsmotorik
(7-9 ar) och vidare till fotbollsrelaterade fardigheter (10-12 ar). Bollen ska tidigt vara ett regelbundet inslag i
denna traning, en trdnings som ska bedrivas med de for aldern ldmpade motoriska rorelserna i en kognitiv
passande kontext.

Vid tolv ars alder har ett barn lart sig nittio procent av alla rorelser den kommer att lara sig i livet, vilket
framhaller den roll den tekniska inldrningen har under denna period.

3.3 Metodik
3.3.1 Riktad Inldrningsmiljé — Lérande Genom Styrd Upptdickt

Det béasta sattet att utbilda spelaren &r att han lar sig sjalv. Skapa dvningar for att ldra spelarna att tédnka. Led
deras tankar och rikta deras uppmarksamhet. Skapa forutsattningar for egen upptackt och larande.

Intelligens och det kognitiva tdnkandet ar de absolut storsta och viktigaste faktorerna hos en spelare. Om du
automatiserar évningen tar du bort denna del fran traningsinnehadllet. Trana pa évningens koncept istallet for
ovningens struktur — “skills vs. drills”.

Ovningen ska vara konstruerad p& ett sddant sitt att det givna konceptet trénas (t ex spelbarhet) och de regler
som galler i dvningen ska vara utformade sa att det framjar konceptet. De forsta minuterna av évningen later
tranaren spelarna I6sa problemen p3d egen hand. Darefter bérjar han rikta deras uppmarksamhet genom att
stélla fragor, fragor de borde stilla sig sjélva. Det ar viktigt att trdnaren inte ger svaren pa fragorna utan later
spelarna upptadcka hemligheten sjalv. En kunskap forvarvad pa egen hand ar fler ganger starkare dn en kunskap
given till en av andra. Undvik att hetsa och skrika pa spelarna for att motivera. Det ar inte din uppgift.
Motivation maste komma inifran, genom nyfikenhet och 6nskan att Idra, om den ska vara langsiktig.
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3.1.2 Feedback (5 mot 1)

Alla koncept gar inte att trdnas genom styrd upptack. Detta géller framst nar det géller ren fardighetstraning
som finta och passa. Dar maste det tillkomma tekniska instruktioner for ett korrekt utférande, samt en
efterféljande feedback. For att spelarna ska utvecklas tekniskt sa ar feedback vasentlig. En enkel liknelse som
kan illustrera detta &r om en adept har en blyertspenna i handen och en 6gonbindel for 6gonen. Forestall dig
att adepten nu ska bdrja med pennan vid en punkt pa ena sidan av ett pappersark och dra en linje till en punkt
pa den andra sidan. Utan nagon feedback eller vagledning kring detta sa ter sig denna uppgift omaojlig. Men om
adepten far feedback kring hur langt ifran punkten han ar efter varje streck sa kommer han tillslut att na den.

Det ar viktigt att feedback ar positiv betonad for att 6ka motivationen hos spelarna att orka fortsatta att
forsoka. Att vara positiv och uppmuntrande bygger spelarnas sjalvfortroende och sjalvkansla vilket ar kritiskt
for att lyckas (Weinberg & Gould, 2011). Idrottspsykologerna Weinberg och Gould (2011) anser att ett lampligt
forhallande mellan positiv och negativ feedback bor bara fem positiva pa varje negativ.

3.1.3 Sandwichmetoden

Ibland kan det vara svart att ni upp i feedbackférhallande pad fem mot en. D3 kan Sandwichmetoden vara
anvandbar. Den handlar om att du berémmer insatsen och eventuellt en av instruktionspunkterna spelaren gor
bra, innan du korrigerar den del av rérelsen du inte dr ndjd med. T ex ”Bra att du spanner foten i tillslaget, men
tank dven pa att placera stodjefoten narmre bollen. Fortsatt 6va sa kommer du att fixa det.”

Phil Jackson, legendarisk basketcoach med elva NBA-titlar, illustrerade detta pa ett bra satt nar han sade:
"Pumpa upp deras ego innan du levererar kritiken” (Jackson, 2006).

3.4 Motivation

Skilj mellan sjalvbestdamd och kontrollerad motivation. Sjalvbestdmmande motivation ar en inre motivation dar
spelaren drivs av karleken till sporten. Spelaren kdnner att han hela tiden har ett val att delta och darfor ar
fullstdndigt narvarande.

Self Determination Theory - hur kan ni som trdnare fa spelarna att kdnna?
e Kompetens

¢ Tillhorighet

e Sjalvstandighet

Praktiska Tips

Kompetens

¢ Ge specifik och positiv feedback! (5 mot 1, gdrna 8 mot 1)

¢ Nivaanpassa uppgifter och utmaningar till varje spelare sa langt det ar mojligt
¢ Misslyckande &r en del av inldrningen

o Stall fragor till spelaren — ge inte svaren: kreativitet och sjalvstandighet
e Variera tréningar och mojlighet till att 1dra nya fardigheter

¢ Jamfor spelaren endast med sig sjalv

¢ Anstrdangningen och som leder till framgang — repetition dr kunskapens moder
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Tillhérighet

e Lar kdnna varje individ sa bra som mojligt

¢ Ledarfilosofin ska grundas i omtanksamhet, fortroende och respekt

¢ Anvand individuella (informella) samtal och individuell feedback regelbundet

® Bygg system i traning for utveckling och uppmuntring till samarbete

e Positivt kommunikationssatt

¢ Skapa mojlighet att umgas vid sidan av traning och match

¢ Skapa ett motivationsklimat dar anstrangningen, utveckling, och gladjen ar viktigast
Sjéilvstédndighet

¢ Lat spelaren fatta egna beslut s3 ofta som magjligt och se konsekvenserna av detta
¢ Arbeta med spelares inre motivation

¢ Ge prestationsbaserad feedback i motsats till resultatbaserad

¢ Lat spelaren delta i beslut och planering av match och traning sa langt som mojligt
¢ Ge individuell feedback sa ofta som majligt

4 Ovningsbank

4.1 Rorelseteknik

En spelares rorelseteknik har mycket att gora med de s.k. proprioceptorerna, vilket fritt kan dversattas till
ledsinnen. Det ar sma sensorer som kdnner av muskel- och senspdnning vilket underlattar for kroppen att
kdnna av vad kroppsdelen befinner sig i forhallande till rummet. Dessa sensorer gar att trdna sa att de blir
kansligare och mer effektiva, samt att dven hjarnan blir battre pa att tolka dess signaler (Pearson, 2007).

Denna trdning kan ske genom koordinations- och hinderbanor, riktningsforandringar, balansmoment, kullekar,
bollekar, reaktionslekar, stafetter m.m. Detta med hjalp av utrustning som koordinationsstegar, hackar, ringar,
balansbrador, bollar m.m.

4.2 Bollbehandling

Bollbehandling handlar om spelarens férmaga att hantera bollen och &r en teknisk grundforutsattning — inte ett
fotbollsmoment. En spelares bollbehandling lagger grunden for inlarning och utférande av samtliga
fotbollstekniker och &r direkt avgdrande for hur bra spelaren ar eller kan bli.

Planera forsta kvarten av varje traningspass efter devisen ”1 spelare 1 boll”. Strava efter att varje spelare ska na
upp i minst 500 tillslag under denna kvart. Hur dvningen ser ut i denna del dr mindre viktigt — desto enklare
desto battre — da detta moment handlar om funktion mer dn design. Samma géller kvalitet kontra frekvens —
spelarna ska arbeta i sitt eget tempo och prioritera ett korrekt utférande.

I momentet spelforstaelse kopplas bollbehandlingen till den individuella taktiken och spelaren guidas till att
sjdlv upptdcka hur olika situationer stdller olika krav pa bollbehandlingen. Pa sa satt blir den isolerade
bollbehandlingen mer funktionell.
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4.3 Finter & Vandningar (Verktygsladan)

Finter och vandningar en fotbollsspelares vapen. Att kunna dribbla ar bade kul och nédvandigt. Under alder
fram till puberteten ska den huvudsakliga delen av traningen vara inriktad pa att spelarna ska lara sig att
hantera bollen och motstandaren pa basta satt och kunna utféra och avgora vilka olika finter och vandningar
som passar vid olika tillfallen och situationer. Motstandarna kan bade pressa dig framifran, bakifran, fran sidan
och fran en diagonal vinkel. For att kunna hantera dessa situationer krdvs bade en stor verktygslada och slipade
verktyg.

4.4 Passningsteknik

En forutsattning for ett bra passningsspel dr en god passningsteknik. Passningsteknik trdnas bast genom fa
spelare per boll och manga repetitioner, dar tranaren standigt ger feedback pa det tekniska utférandet. Det ar
viktigt att du som tranare ar klar pa vad du vill fa ut av 6vningen — passningstekniken — s3 att inte dvningen i sig
blir sjdlvdandamalet med traningen, ”Skills vs. Drills”.

Spelarna ska undervisas i passningsteknik ndr samtliga i laget har tratt in i den konkreta operationella fasen,
vilket sannolikt blir nar laget inleder sdsongen som P9. Innan dess ar de inte kognitivt mogna for det, da de
endast ar intresserade av den omedelbara omgivningen.

4.5 Spelforstaelse

Vi overgangen mellan 11 och 12 ars alder accepterar barn dverenskomna gruppbeteenden med alla dess
verkningar. De foredrar lekar och aktiviteter med mer styrning och accepterar i hég grad idrotter och spel med
mycket regler. Under denna period visar de ett sarskilt intresse for sporter (Lasierra & Lavega, 1994).

Lasierra och Lavegas (1994) forskning 6verensstimmer val med Piaget teorier om den kognitiva utvecklingen
varav traning av spelforstaelse darfor ska fa en framtrddande roll under dessa ar. Det &r viktigt att
undervisningen i spelforstaelsen sker i en teknisk kontext och évningarna inte innefattar fler spelare an atta per
boll. Detta da barnen fortfarande in inne i den motoriska gyllene aldern (8-12 ar) och fortfarande behover en
stor motorisk stimulering.

Spelforstaelsetraningen ska mycket handla om att spelarna ska lara sig att orientera sig pa plan —d v s att ldra
sig titta och sta ratt s3 att de skapar tid at sig sjdlva. Forstd vart medspelare, motstandare och yta finns och
vilka givna alternativ som finns fér dem beroende pa situation.

4.6 Avslut

Spelarnas formaga att avsluta ar oftast direkt avgdrande i en fotbollsmatch — vilket sdkerligen dr en av
anledningarna till att de alltid gillar att trdna detta moment. Som vid all annan traning ar det i detta moment
viktigt att du sdkerstaller ett hogt deltagande, vilket ibland kan vara en utmaning da det oftast endast finns tva
mal att tillga. Nar spelarna har uppnatt ett teknisk acceptabel niva i avslutsmomentet kan det vara bra att satta
in avsluten i en mer funktionell kontext med press fran motstandare som ett givet inslag.
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