Hammarby IF
pojkar 2010 lag 5
sasong 2021

Bajenmodellen spelare 11 ar

ROTTERNA Vi har va&r mytomspunna historia med rétter djupt férankrade i vart kara
Bajenland. Vi gar var egen vag pa, vart eget satt. Vi lever efter den gronvita kultur som
kannetecknas av var teknik, var blick for spelet och den glimt i 6gat som funnits i var klubb i
generationer.

AMBITIONEN Da vi alltid gor vart basta, arbetar hart och aldrig ger upp, blir vi alltid vinnare,
aven nar resultaten inte gar var vag. | vara egna och vara supportrars égon.

GEMENSKAPEN Vi valkomnar och stéttar alla som vill bidra till var utveckling pa eller
utanfor fotbollsplan. Ingen skall behdva kanna sig utanfor, oavsett alder, ambition, kunskap,
talang, foraldrar, kon, fodelseort, tro, funktionshinder, sexuell I1aggning eller andra olikheter.

RESPEKTEN Odmjuka i bade med- och motgang, gentemot allt och alla. Vi respekterar
alltid motspelare, ledare, domare, publik och alla andra aven om de har annan uppfattning
an vi. Vi ar arliga, tar stallning och sager ifran nar vi upptacker nagot som ar fel. Inte under
nagra omstandigheter accepterar vi fusk, mobbning, évergrepp, alkohol eller droger.

KARLEKEN Karleken och gladjen &r grunden for allt i var verksamhet. Gladjen att vara
tillsammans och utvecklas inom och genom fotbollen. Vi féresprakar teknisk fotboll da vi vet
att det ar stimulerande och utvecklar individen, vilket skapar passion och gladije for fotbollen.
En gladje som foder karlek, karlek till var fotboll, karlek till vart lag, karlek till var klubb. En
karlek som férenar oss.

Tillsammans ar vi Hammarby!



MATCH

- Matchen ar ett tréningstillfalle dar vi forsoker utféra de moment vi trénat pa under
traning. Vi satter upp mal kopplat till traning infér varje match - slutresultatet i antal
mal ar sekundart.

- Spelare spelar pa 1-3 olika positioner per match, men i huvudsak 1-2 positioner for
att skapa en grundtrygghet och utveckla spelforstaelsen.

- StFF:s Spelgaranti galler och innebar att kallade spelare deltar minst halva speltiden

- StFF:s Startgaranti galler och innebar att alla spelare regelbundet under aret ska fa
spela fran start

- Traningsnarvaron ligger till grund for kallelse till alla matcher/cuper (Det
betyder att spelare som har en period av lag narvaro inte kallas till match, da
matchen ar ett redovisningstillfalle for det vi har tranat pa)

- Hammarbys lag skall strava efter att ha stérre bollinnehav och skapa fler malchanser
an motstandarna.

- Individens utveckling ar det primara och individuella prestationer skall uppmuntras

- Till match ska ratt utrustning baras. Vad som ar ratt utrustning ska framga av
kallelsen.

- Max 13 spelare kallas till samma match i St Eriks-cupen

- Kallelse till matcher antingen pa niva svar/extra svar sker utifran bedémning av vilken
utvecklingsfas spelaren for tillfallet befinner sig i. Extra svar ar till for spelare som
ligger langst fram i sin utveckling och som behover stérre utmaning.

- Rotation mellan svar/extra svar kommer att forekomma regelbundet

TRANING

- April-oktober lagtraning 2-3 ggr/vecka (utomhus) November-mars lagtréaning 2-3
ggr/vecka futsal (inomhus) samt 1 ggr/ vecka utomhus. Extra traning vid majlighet.

- Extra traning april-oktober erbjuds via Plantskolan 1 gang/vecka (onsdagar)

- Extra tréaning 1 ggr vecka april-oktober med fokus pa individuella fardigheter, 1 mot 1
och malvaktstraning pa dag som ej krockar med plantskolan.

- Malvaktstraning erbjuds aven via Plantskolan

- Supercoach anvands som stdd och inspiration for traningsplanering Teknikinriktad
traning (bollbehandling, finter, vandningar, passningar och skott) Rdrelseteknik -
motorisk utveckling och rytmik Smalagsspel

- Vitranar enbart i féreningens traningsklader - for narvarande vita strumpor, grona
shorts, gron 6verdel med klubbemblem. Vid vintervader anvander vi svart understall,
mossa, vantar.

Principer for traning

- Bollen ska alltid vara en del av uppvarmningen.

-l uppvarmningen arbetar vi framst med individuell teknik - isolerade moment - dar
varje individ ska fa utféra momenten/aktionerna maximalt antal ganger. 2-4 spelare
pa 1 boll, eller 1 spelare/ 1 boll.



Det ska finnas en rod trad mellan den isolerade tekniken i uppvarmnings delen och
den funktionella tekniken i spelmomenten. Smalagsspel 1 mot 1, 2 mot 1, 3 mot 2, 6
mot 4.

Alla traningspass ska innehalla bade isolerad teknik och funktionell teknik

Alla traningspass ska innehalla spelmoment

Minst halften av passen ska innehalla moment med avslut mot mal med malvakt dar
syftet ar bade att trana avslut - men aven malvaktstraning.

Traningen syftar framférallt till att utveckla principerna for anfallsspelet dar den
individuella tekniken ar grunden.

Forsvarsspel tranar vi framforallt med fokus pa individuellt férsvarsspel - atererévring
av boll.

Undantagsvis tranar vi fasta situationer

Styrka och uthallighet tranar vi ibland extra pa utanfér fotbollsplanen, men aven
integrerat i andra moment med boll.

Malsattning lag p2010-5 - prioriterade omraden

Hog traningsnarvaro - fotbollsgladije

Spela ihop gruppen. Att behalla en positiv och gladjefylld atmosfar pa traning och
match dar vi alltid gor vart basta, peppar varandra, har héga foérvantningar, stottar
och samarbetar. Utga fran vardeorden.

Hog intensitet pa traning - stegras gradvis (visa-préva-instruera-ova)

Utveckla individuell teknik och individuell spelférstaelse som maojliggor ett
passningsspel dar vi kan etablera ett mer kontrollerat anfallsspel med bollinnehav.
Att alla individuellt forstar (individuell spelférstaelse) hur de férvantas goéra sig
spelbara utifran sin utgangsposition och alltid ta ny position utifran att bollen flyttas.
Utveckla spelet och samarbetet med 4 lagdelar - etablera en grundstruktur i anfalls-
och férsvarsspel som skapar forutsattningar for spelare att vara kreativa.

Alla ska forsta begreppen spelbredd, speldjup, spelavstand, spelbar, felvédnd,
réttvdnd, samt skillnaden mellan férberedelsefas och positionerings-fas

Alla ska forsta att alla ar bade anfallsspelare och forsvarsspelare - beroende pa vem
som har bollen.

Vi ska strava efter att spela fotboll i hégt tempo med hég intensitet och med utrymme
for kreativitet och variation.

Principer i anfallsspelet

Nar bollen flyttas till ny position, maste alla spelare flytta till ny position. Positionera
dig i forhallande till boll, motstandare, medspelare - samt den position du tilldelats i
organisationen. (T ex FW, YM, CM, B, MV)

Ar jag felvdnd med motstandare i rygg pa egen planhalva - skydda bollen - férsok
spela rattvand - vand inte upp om vi riskerar att hamna i numerart underlage



Om det finns en ledig yta - ta den! Avancera i planen, Utmana din motstandare -
vaga ga 1 mot 1 for att skapa 2 mot 1 lagen och vaggspel.

Om jag inte kan spela bollen djupt, ska jag kunna spela bollen brett (vid sidan av)
Om jag inte kan spela bollen brett, ska jag kunna spela bollen djupt (mellan/genom)
Om jag inte kan spela pa sidan av motstandaren eller genom motstandaren ska jag
kunna spela bollen 6ver motstadndaren. Vi ska ha spelare framfor, mellan och bakom

motstandarens linjer.

Ar bollen pa kant - sdk spel centralt
Ar bollen centralt - sdk spel pa kant
Den bésta passningen ar assisten. Den nast basta passningen ar den som spelas
(passerar) forbi eller genom 1 eller fler av motstandarnas lagdelar.

Om du tror att du kan géra mal - ga pa avslut. Ga pa retur.

Ar jag ndra eget mal behdver jag sl& en mer séker passning (lag risk). Ar jag nara
motstandarens mal kan jag prova en svarare passning (hog risk)

Principer i forsvarsspel

Hall spelavstand till dina narmaste lagkompisar.
R&r dig in i ytan du vill ha - sta inte stilla i den
Kasta i princip alltid inkast pa egen planhalva framat/snett framat

Spel i sidled ska helst ske snett framat eller snett bakat - inte rakt i sida.

- Nar vart lag forlorar bollen ska jag arbeta ner pa ratt sida av min motstandare.

- Spelare narmast bollhallaren ska satta press (snabbt komma pa pressavstand) -
ovriga spelare markerar (spelare langst fran bollen tacker/avstdndsmarkerar)

- Markering pa ratt sida vid fasta situationer

- Kom pa pressavstand, titta pa bollen, forsok att bryta bollen framat nar din
motstandare precis gjort sin touch eller far bollen lite for langt ifran sig.

Organisation for spel 7-manna

- M-2-3-1

Alderskort spelare 11 &r Hammarby IF - (Vad vi ska triana pa)

A Individuella tekniska fardigheter

Moment

Det har fungerar bra!

Det har vill jag bli battre pa!

Driva/riktningsférandra - bade framat,
bakat och sidled med fotens utsida,
insida och sula.




Vanda - Vanda bort motstandare med
fotens sula, utsida och insida samt ta
sig till fri yta

Vrist/insida. Fran olika avstand.

Skjuta - Avsluta med ett och fler tillslag.

Utmana, dribbla och finta - Vardera
hastighet och avstand till motstandare
vid utmaning, dribbling och fint

Olika dribblingar och finter (skottfint,
tva-fot, Oversteg, balansfint)

Mottagning/Medtagning - flytta boll till
fri yta med anfallsfot vid mottagning.

Kort Passning - Passningar mellan tre
eller fler spelare - ett eller fler tillslag

Langre passning - Anvanda
vristpassning langs marken

Press/Tackling - Anpassa
kroppsstallning och hastighet till
motstandare for att forhindra
forbipassering, atererévra bollen

Huvudspel - Staendes pa marken och
hoppandes, rikta nick till medsp

B Lagspel - utespelare

Moment

Det har fungerar bra!

Det har vill jag bli battre pa!




Spelbarhet - Skapa minst tre
passningslinjer for bollhallare.
(Speldjup, spelbredd, spelavstand)

Vardera - (Nar ar det ratt lage att....)
dribbla/passal/skjuta, vanda spel/spela
bollen framat/bakat/Spela rattvand)

Forberedelse (Iasa spelet, positionera
dig och vara beredd for nasta aktion)

Kommunikation - prata med dina
lagkompisar for att hjalpa dem fatta
beslut, for att visa att du vill ha bollen.

Atererévring (snabbt ta tillbaka bollen
nar vi férlorar den)

Teamwork - pep och installning - géra
sitt basta.

Fair play - upptrada bra mot domare
och motspelare

C Malvaktsspel (for dig som vill utvecklas som malvakt)

Moment Det har fungerar bra! Det har vill jag bli battre pal

Radda skott (scoop-teknik, W-grepp dar
tummarna bakom bollen bildar ett W)

Greppa boll - sta pa marken, éver
huvud, hoppandes

Utgangstallning genom att vara latt bojd
i knana, handerna framfor kroppen utan
att falla framat fér mycket med
Overkroppen

1 mot 1 - Komma nara motspelaren och
sta i utgangstallning nar motspelaren
forsoker skjuta

Fallteknik - Falla/slanga sig i rikning
snett framat mot bollen langs marken




genom att skjuta ifrdn med benet
narmast bollen

Utrusning - Viljan att bryta passningar
som spelas in bakom backarna

Positionering - Befinna sig i bollinje
(linje mellan boll och mitten av malet)

Inlagg/Inspel - Viljan att bryta inspel
med fallteknik eller grepp

Utrullning - Rulla bollen l&dngs marken
till en medspelare - Utkast - Kasta
bollen till en medspelare genom ett
Overarmskast

Kommunikation: "sag malvakt". Prata
med narmaste férsvarare. Forsok hjalpa
till att styra spelet.

Sasongsplanering jan - juni

Manad Ovrigt Moment Principer att betona
januari - | Intro ny grupp - Bollkontroll/Dribbla Utmana din motstandare -
februari - Mottagning - vanda upp anpassa farten.
Forvantningar - Utmana, finta
- vad galler - Spela pa ett tillslag Folj upp din passning - ta
vid traning. - Tillslag insida/vrist/utsida ny position
- Pressavstand/Pressvinkel
Hur vi - Lopteknik Om det finns en ledig yta -
praktiserar ta den!
vardegrunden | Utomhus 1 x 75 min/pass
Grundlaggande tekniska aktioner - Narmsta spelare satter
Fotbollssprak | fokus pa start/stopp, bollkontroll press
et (Bredd, Tillslagstraning
djup, press, Vaggspel Om du férlorar din 1 mot 1 -
spelbar, Spel 3 mot 2, 4 mot 4 jobba ner direkt pa ratt sida
spelavstand, Uthallighet av din motstandare
felvand, Styrka
rattvand) Passningsspel for
Malvakt: Greppteknik, position, skott bollinnnehav:




nara kroppen

Inomhus 1 x 60 min/pass
Grundlaggande tekniska aktioner
1 mot 1

Forberedelsefas -
positioneringsfas.

2 mot 2
Snabbhet
Styrka
Match/ Intern Utmana din motstandare -
Cup traningsmatch anpassa farten.
7-manna
Spelbar framfér, mellan,
bakom motstandarens
linjer. Spelbredd, spelav
Folj upp din passning - ta
ny position
Om det finns en ledig yta -
ta den!
Press/Tackning
februari- Tranings - Bollkontroll/Dribbla Speluppbyggnad - uppspel
mars matcher - Mottagning - vanda upp
7-manna - Utmana, finta Grundforutsattningar

- Spela pa ett tillslag

- Tillslag insida/vrist/utsida
- Pressavstand/Pressvinkel
- Lopteknik

Utomhus 2 x75 min
Grundlaggande tekniska aktioner
Tillslagstraning

Spelbar - offensiva |6pningar nar
motstandaren markerar.
Vaggspel/spel pa felvand

Véanda bort motstandare i rygg
Spel 3 mot 2, 4 mot 4
Uthallighet

Snabbhet

Styrka

Koordination

Malvakt: Greppteknik, position, skott
langt fran kroppen, avlevereringar
(kasta, passa)

Inomhus 1 x 60 min
Grundlaggande tekniska aktioner
1 mot 1

2 mot 2

Snabbhet

Styrka

anfallsspel

‘Ut i solen” - att gora sig
spelbar

Om jag inte kan spela
bollen djupt, ska jag kunna
spela bollen brett (vid sidan
av)

Om jag inte kan spela
bollen brett, ska jag kunna
spela bollen djupt
(mellan/genom)

mars-apr

2 matcher per

- Tillslag

Anfallsspel pa




vecka niva
medel/svar/ex
tra svar

Traningslager
? Dagslager?

- Avslut mot mal: ur olika vinklar,
pa ett tillslag, i fart, motrull, rull
fran sidan.

- Mottagning/passning
utsida/Insida/vrist

- Lang/Kort passning pa marken

- Lang hog passning

- Gor dig fri fran din markering
(backa-mot,v-16p, u-16p)

- 1 tillslag (mark/Volley)

- 1 mot 1 - finta/bryta

Utomhus 2 ggr vecka
- Tillslagstraning
- Inlaggstraning
- Avslut mot mal
- Fasta situationer
- Spel 3 mot 3 med vaggar och
malvakter.

- Malvakt: placering inlagg, skott
fran sidan, hoérna, greppteknik
hoéga bollar, inspel fran sidan

motstandarens planhalva -
attackera kortlinjen, inspel

Inlagg,
Horna, Inkast

“Oka farten och 16p in den
yta du vill ha boll”

“Forst in i straffomradet gar
pa forsta ytan”

“anpassa tillslaget efter hur
bollen kommer”

Back pa bollsida foljer med
upp och ar spelbar rattvand

april-maj St.Eriks Utomhus 3 ggr vecka 90 min pass: (2 Bollinnehav
cup bas 1 extra) Bolltempo
Spelvandning i
1 pass helt inriktat p4 1 mot 1 och speluppbyggnad och spel
individuella fardigheter pa motstandarens
2 pass grundldggande tekniska aktioner | planhalva.
och spelmoment.
“Ar bollen pa kant - sdk spel
centralt”
- Tillslag/Mottagning “Ar bollen centralt - s6k spel
-1 mot 1 0 pa kant’
- Spel 6 mot 4 med/utan malvakter
- Vaggspel
- Spel bakom motstandarens sista
férsvarare
- Understdd till felvand bollhallare
- Malvakt: placering inlagg, skott
fran sidan, horna, greppteknik
héga bollar, inspel fran sidan
maj-juni | Ga igenom Uppfang fér om vi behover mer tid Repetition - efter behov
indivduell med vissa moment
traningsprogra
m innan
uppehall
Cup?
juli cup? Individuell trAningsplan
augusti | Dagslager Ny plan satts efter summering i juni -

Cup




Underlag for spelarsamtal

1.

Nulage

Hur mar du?

Har du nagon favoritspelare?

Trivsel och stdmning i laget

Andra aktiviteter utéver fotbollen - fritid och kompisar
Hur gar det for dig i skolan?

Mat/Sémn

Hur tar du dig till traningen? Fungerar det bra?

Hur ofta vill du trédna?

Hur tycker du stamningen ar pa traning och match?
Hur roligt tycker du det ar att trdna med vart lag? (1-5)
Hur roligt ar det att spela match? (1-5)

Vad tycker du ar roligast att géra pa traningen?

Vad vill du trana mer pa?

Vad ar du sarskilt bra pa?

Vad vill du sarskilt utveckla?

Hur tanker du om din fotboll och framtiden - har du nagot mal eller en drém?
Ovrig



