Vem paverkar din utveckling?

Under din fotbollskarriar traffar du en méangd olika personer genom fotbollen. De paverkar din
utveckling i olika grad. De praglar och gor avtryck i ditt satt att trana och spela och i ditt satt att
vara manniska och fotbollsspelare. Flera av dem kan till och med paverka dig under din hela
fotbollskarriar. Vissa av personerna hjalper dig valdigt konkret med olika former av tréning for
att du ska utvecklas pa ett bra satt medan andras insatser ar av mer stodjande och reflekterande
karaktar. Genom att prata om allt som hor till din fotbollsverksamhet far du majlighet att
reflektera Over dina kvaliteter, utveckling och satsning mot att bli elitfotbollsspelare.

For att pa basta satt kunna trana och spela fotboll &r det bra om du har stod fran manga olika hall.
Det kan vara till exempel foréldrar, sldktningar eller andra vuxna néra dig. Deras satt att hjalpa
dig pa olika satt och inom olika omraden formar dig som fotbollsspelare. Visar kompisar intresse
for ditt idrottande, om de ger dig uppmuntran och stdd, kanns det troligen bra for dig. Oavsett vad
de tycker om att du lagger ner mycket tid pa traning och match sa betyder deras synpunkter nagot
for dig, och det kan paverka dig.

En av de viktigaste tranarna for din utveckling &r dina klubbtrénare. Det &r ju i din forening som
du lagger ner mest tid pa fotbollen. Det som din skoltranare hjalper dig med paverkar sjalvklart
ocksa din utveckling. Med honom eller henne finns méjlighet att i lugn och ro analysera,
reflektera och utveckla dina fardigheter utifran dig sjalv, som individ.

Om du varit eller ar aktuell for distriktslag far du intryck fran en distriktsforbundskapten.
Svenska Fotbollférbundets spelarutbildare, som stddjer utvecklingen av duktiga spelare runt om i
landet, kanske finns med i bilden? Ofta arbetar dessa med utvecklingsplaner, samtal, uppféljning
och andra detaljer som hjélper dig i din utveckling. Om du tillhor de basta i landet traffar du en
forbundskapten for landslaget. | landslagsmiljo praglas du av traning, matcher och analyser pa
internationell niva.

Utdver dessa manniskor finns ett antal andra aktérer som vill paverka/engagera sig i din
utveckling. Det viktiga ar att du bestimmer om eller hur de far agera och paverka din utveckling.

Eftersom sa manga manniskor paverkar dig och din utveckling &r det viktigt att de alla forstar vad
du vill med din fotboll. Detta for att kunna stédja dig och hjalpa dig vidare pa bésta sétt.

Vad paverkar din utveckling?

Vad ar det som gor att fotbollsspelare utvecklas olika och sa smaningom hamnar pa olika nivaer?
Nagon lyckas medan andra inte nar den niva de hoppats pa. Ingen har nagot exakt svar pa detta.
Sanningen ar kanske den att det ar en kombination av manga faktorer, dar du sjalv och din
motivation dr den avgdrande komponenten.

Trénar och spelar du mycket ar det av stor vikt att du skéter mat och dryck. (Se separat mapp)
For att ha energi- och naringsbalans kravs det att du ater ratt och fyller pa med vitska i
forhallande till fysisk aktivitet och varme. Din kropp ar din motor. Den behdver ratt bransle for
att kunna utféra och tillgodogora sig traning och match. Vikten av vila ar ocksa central i din



utveckling. Mycket av din traning ar nedbrytande for kroppen. Darfor behovs fysisk, psykiskt och
social aterhamtning for att du ska utvecklas.

Nar det galler sociala forhallanden med familj, kompisar och pojk- eller flickvan marker du
sékert att dessa manniskor finns med i din utveckling. Fungerar det bra med alla manniskor runt
omkring dig mar du bra och ar harmonisk. Da r det lattare att halla fokus och fa bra effekt av
traningen du genomfor.

Spelare som inte har hittat en bra struktur i forhallandet mellan fotboll och skola far det tufft
ibland. Om du oroar dig for skolarbetet finns det risk att du tar med dig oron till traningen vilket
med stor sannolikhet gor att kvaliteten pa traningen blir samre. De spelare som har rutiner for att
bade skolarbete och traning ska fa bra utrymme tidsmassigt far en gynnsammare utveckling. Att
fullfolja gymnasiet ger dig ocksa en bra grund att std pa infor livet efter fotbollskarriéren.

Bli din egen trianare

P& NIU far du lara dig att "bli din egen tranare”, men vad betyder begreppet? Att skota traning,
match och skola med bra resultat kan liknas vid ett heltidsjobb. For att den fysiska och psykiska
belastningen inte ska bli for stor sa kravs det att du kan planera och strukturera upp din vardag.

Det dr ett stort jobb som kravs for att du ska kunna ké&nna att du har kontroll och 6verblick 6ver
ditt liv och for att allt praktiskt och mentalt ska fungera. Sedan ska du dessutom ha
sjalvkannedom, insikt och formaga att kunna se dina starka och svaga sidor som fotbollsspelare
for att veta vad och hur du ska tréna dessa.

Att planera och skapa rutiner kan vara ett satt att fa en helhet kring sin vardag med traning,
matcher, skola och fritid. Men det &r ocksa viktigt att kontinuerligt utvérdera sig sjalv och fa
aterkoppling fran tranare och ledare. P4 NIU anvands framfor allt tva verktyg for att hjalpa dig
med detta:

« traningsdagbok for planering, sammanhang, helhet och utrymme for reflektion och
aterkoppling

« individuellt utbildningsplan (IUP) for individuella samtal, malsattning,
nuldgesbeskrivning, specifik fotbollsutbildning och aterkoppling.

Individuell utvecklingsplan

Ett viktigt redskap i din fotbollsutveckling ar din individuella utvecklingsplan. Som spelare &r du
sjalv ansvarig for din egen utbildningsplan och vad just du vill fokusera pa i din traning. En
komplett utbildningsplan skapas naturligtvis tillsamman med dina tranare pa skolan och i
samforstand med din forening samt dina 6vriga tranare, till exempel distriktsforbundskapten, SU
(spelarutbildare) och forbundskapten for ungdomslandslagen.



Arbetsmetod for individuell utbildningsplan

Utvecklingssamtal

Grundlaggande vid ett utvecklingssamtal ar att du som spelare har insikt och kan beskriva hur du
upplever dina fardigheter och din fotbollsférmaga samt vilken malsattning du har for framtiden,
bade pa kort och pa lang sikt. Utvecklingssamtalet ska hallas minst en gang per termin!

Nulagesbeskrivning

Kartlagg nulaget, diskutera vilka malsattningar du har och vilka resurser som finns att tillga.
Identifiera eventuella hinder som kan finnas for att na det énskade malet och i sadana fall ta fram
idéer pa hur de kan undanrogjas.

Att satta mal

Att satta mal ar ett bra satt att skapa motivation. Det hjalper dig att ha fokus pa relevanta saker,
oka anstrangning samt hitta I6sningar och strategier for att na malen.

Ett hjalpmedel vid arbetet med mal kan vara att anvanda "SMARTA-modellen". Det betyder att
malen i s hog grad som majligt ska vara:

e Specifika - vad ska man uppna?

e Matbara - hur vet man att man natt malet?

e Aktionsinriktade - vad ska spelaren och laget genomféra, hur ska spelaren och laget agera och
vilka beteenden vill man se?

e Realistiska - vad ar rimligt att uppna fran nulaget?

e Tidsbegransade - nar ar det mojligt att uppna malen?

e Accepterade - har alla spelare och ledare accepterat malsattningen?

Om du som spelare & malinriktad och tranar malmedvetet leder det troligen till att din inre
motivation dkar och att dina specifika fardigheter forbéttras.

Planering

Grundlaggande for en utbildningsplan ar planering och delaktighet — centrala begrepp vid all
inlarning. | en dversikt 6ver spelarens tranings-och matchplanering ska utrymme (tid) skapas for
att arbeta med de fardigheter som spelaren bestdmt att han/hon vill utveckla. Varje
traningstillfalle bor ocksa innehalla moment som ar utmanande och dér svarighetsgraden stegras.
Planeringen ska innehalla:

VAD som ska goras?
VARFOR det ska goras?
HUR det ska goras?
NAR det ska goras?

Genomforande



Utnyttja tid, ytor, spelare och tranare pa basta mojliga satt. Anvand matchlika 6vningar vid
traning av tekniska fardigheter och spelférstaelse. Utga ifran helheter for att darifran ga vidare till
delar och detaljer. For att oka inlarningen bor évningar aktivera spelarens uppfattningsformaga
och beslutfattande.

Utvardera
Spelare och tranare utvarderar och diskuterar orsakerna till varfor mal har uppnatts eller inte. Det

ar viktigt att du som spelare ar den som leder detta arbete — med din trdnare som god
samarbetspartner.



