ANGELHOLMS FFs
- FOR TRANARE, SPELARE OCH FORALDRAR

Angelholms fotbollsforenings uppdrag med akademiverksamheten for tjejer dr att fran flicklag
till juniorlag ge spelarna basta majliga forutsattning att fa representera foreningens damlag, eller
kanske till och med lag pa en 4nnu hogre niva. Tjejakademin ska vara en utvecklande och gladjefylld
fotbollsutbildning. Genom akademin finns en stor forhoppning om att kunna erbjuda och attrahera
unga ambitiosa fotbollstjejer fran naromradet. Vi siktar pa att bli den ledande fotbollsforeningen for
tjejer i Nordviastra Skane.

DET HAR AR TJEJAKADEMIN

Stort individuellt fokus med tydlig feedback
Rotationsspel, efterstriva 25-50-25

Tydlig spelidé

Utvecklingssamtal

Allsidig traning

Engagerade och utbildade tranare och ledare
Nira samarbete med andra lag i foreningen
Seriespel med ett eller flera lag

Mycket cupspel

Teambuildingaktiviteter

Ambitiosa fotbollsspelare

Oppna trianingar — som spelare

utifran kan anmala sig till.

Forelasningar

TJEJAKADEMIN SKA UTBILDA INOM

Praktisk och taktisk fotbollskunskap.
Kost och mental hélsa.

Rehab, konditions- och styrketraning.
Kamratskap och ledarskap.

LEDORD

Angelholms FFs ledord ir glidje, delaktighet och ut-
veckling. Dessa ord ska sjilvklart genomsyra dven
var akademi. Den kanske viktigaste faktorn for att
spelarna ska utvecklas, trivas och fortsitta med fot-
boll lange ar glddjen. Inom ramen for verksamheten
ska darfor fokus laggas péa att hitta gladjen sa val pa
traning, match som genom gemensamma lagaktivi-
teter. Spelare och ledare ska tillsammans jobba for
att alla ska kinna sig delaktiga och fokus ska alltid
ligga pa utveckling av spelarna.

Men gladjen som bas nar vi vart mal: S@ manga
tjiejer som mojligt sa lange som mojligt i en sa bra
miljo som majligt.

VALKOMMEN TILL TJEJAKADEMIN I ANGELHOLMS FF
Fredrik Lundwall, akademiansvarig, fredrik@fredriklundwall.se - 070 640 55 26 - www.angelholmsff.se



Riktlinjer, krav och miljo

VETT OCH ETIKETT

« Visvarar alltid i god till pa kallelser.

+ Vihilsar pd varandra.

« Vi hjalper till att ta ut och in traningsutrustning.

« Vi haller rent i omkladningsrum.

« Nir nagon pratar lyssnar vi och tittar pa den per-
sonen.

« Vi klagar inte pa vara lagkompisar eller skyller
inte ifran oss.

« Vi efterstravar att gora ovningar med olika
spelare fran traning till traning.

+ Spelare ska alltid fa chansen att prata och kom-
ma med reflektioner i samband med traning.

+ Att alltid ha med sig nédviandig utrustning till
match och traning.

RIKTLINJER OCH KRAV

For att trivas hos oss ar det viktigt att man ar beredd
pa att folja vara riktlinjer och att man ar tranings-
villig. For att f4 spela matcherna behover man félja
tva enkla grundkrav:

1. Att komma pa traningarna.
2. Att vilja utvecklas pa varje traning.

For att spelare skall delta i matchspel skall det
finnas en 75 procentig narvaro pa traning under den
senaste traningsperioden.

Vi kommer till varje traning for att forbattra oss,
och vi vet vad som kriavs for detta. Vi forbere-
der oss noggrant infor trdning och match. Ge-
nom att sova och ata ordentligt. Vi stravar efter
standig utveckling, och vi vet att det kriavs 100%
fokus pa uppgiften. Vi ar delaktiga och hjilps at att
gora varandra béttre. Vi glids med andras framgéng
och vi ska ha roligt!

PROFESSIONALITET!

Vi ar positiva till traning och mot vara lagkamra-
ter. Vi vet att vi ar beroende av varandra, vi ar be-
redda pa att gora allt for att laget ska lyckas. Dom
som inte tillhor de elva som startar en match kan
vara matchavgorande. (bade i positiv och negativ
mening).

« Vivisar alltid en positiv attityd.
« Du sjalv avgor din betydelse for laget.

VI AR OLIKA

Vi har respekt och forstaelse for att vi har olika kva-
liteter och dessa olikheter starker oss nir vi anvan-
der dom pa rétt satt.

« Viadr medvetna om vad vi ar bra pa.

« Viar medvetna om att vi kan forbattra oss.

« Vi vet att var framgang som lag och individ till
stor del beror pa var omgivning. Darfor ar det
viktigt att alltid forsoka gora sitt yttersta.

LOJALITET

« Viiriallaldgen lojala mot vart lag och forening-
en. Ingen spelare eller ledare ar viktigare an laget
och foreningen.

« Vivet att alla manniskor i gruppen har lika viarde
och behandlas darefter.

« Viutfor alltid vara uppgifter efter basta formaga.

VINNARMILJO

Det ar vildigt avgorande for resultatet, att vi som
lag och individer hanterar medgang och motgang pa
ratt siatt i matcher och mellan matcher.

« Vi bekraftar inte negativa beteende.

« Vistravar alltid efter att vara positiva.
 Vilitar pa varandra.

« Respekt for varandra och vara personligheter .

« Respekt for varandras fotbollsfardigheter.
 Vistiller krav pa varandra i traning och match.
» Viengagerar oss for laget och foreningens basta.

EGENSKAPER VI SOKER:

« Drivna, lojala och engagerade

« Hart arbetande — 16pstarka

» Modiga — véagar gora fel for att kunna gora ratt
» Passningsskickliga

« Forstaelse av spelet

 Vill framét — gora mal



TRANING

I Angelholms FF har vi idag utmirkta férutsittning-
ar att bedriva fotbollstraning pa gras och konstgras
aret runt. Vi ska nyttja dessa forutséattningar. Utom-
hustrianing 3-4 ganger i veckan. Styrketraning ska
ocksa prioriteras fran 14-15 ar. Samtliga aldersgrup-
per ska trina aret runt. Det innebar att vi mojliggor
for alla som vill spela fotboll ofta och aret runt att
verkligen fa gora det. Mycket spel i tidig alder ar en
av de viktigaste nycklarna till framgang. Tranings-
uppehall ca 20 dagar sommar och 30 dagar vinter.

TRANARE

Angelholms FF har ambitionen att det ska finnas en
huvudtranare i gruppen, samt minst en assisteran-
de per 15 spelare i dessa aldrar.

CUPSPEL

Vi spelar mycket cuper giarna 4-5 per ar. Vi deltar i
de cuper som tranarna anser ar lampligt for grup-
pen och cuperna kan ha olika syften. Till exempel
tavling, utveckling eller socialt.

INDIVIDUELL UTVECKLING

Varje spelare ska ha en individuell utvecklingsplan
som ar kopplad till deras lagtraning. Tranaren gar
igenom planen med spelaren vid utvecklingssamtal
som sker tva ganger per ar.

SERIESPEL

Malet ar att spela i hogsta mojliga serie men trina-
re och akademiansvarig bestammer tillsammans
vilken serie som passar for det specifika laget. Vid
behov ska laget medverka i flera serier for maximal
speltid for hela truppen. Alternativt se till att spela-
re far speltid i annat lag i foreningen.

UTBILDNINGSPLAN I TRANING

Traningen ska handla om att utveckla, uppfostra
och utbilda véra spelare. Vi ska planera och arbeta
lang sikt for att na ett resultat. Stor vikt ska ldggas
vid att spelarna ocksa utvecklas socialt och blir en
battre kamrat och ledare. Vi lagger ocksé stor vikt
vid att spelarna har en positiv utveckling i sina stu-
dier. Studierna far aldrig stillas i motsats till fot-
bollsutovandet. Det kravs dock bra planering for att
kombinera fotboll och studier.

TYP AV TRANING

Fran Fi15-F17 6kas tempot ytterligare for att kunna
matcha de basta lagens matchtempo i serierna. Tav-
lingsinriktad traning. Korta moment med maximalt
tempo. Hoga krav pa koncentration och skicklighet.
Traningen ska ge en fysisk och psykisk utveckling.
Traningstillfallena liknar ofta och mycket matchsi-
tuationer med hog intensitet och manga beslut i hog
fart. Om traningen ar matchlik okar mojligheterna
att utveckla spelarnas fotbollsaktioner genom att
spelforstaelse, teknik, fysiologi och psykologi sam-
verkar.

Vid traningstillfillena tillférs mer taktiska och tek-
niska delar i det stora spelet. Spelarna trianas mer in
i sina positioner i laget, specialtraning for forsvars-
och anfallsspel.

Vi ska borja med att skola in spelarna i féreningens
spelidé riktad mot seniorspel. Vi ska organisatoriskt
likna damlaget samt folja de grunder i anfallsspel
och forsvarsspel som vart damlag tillimpar. Genom
moten i var akademitranargrupp och genom néra
kontakt mellan vara huvudtranare i lagen sakerstal-
ler vi att spelidéerna foljs.




TRANINGSROTATION OCH UPPFLYTTNING
Spelare i forberedande akademi, F15 och F17 ska
ha mojlighet att utmanas genom att bli erbjudna att
trana med laget ovanfor. Spelare som presterat ex-
tra bra i traning och match kan ocksa belonas med
att fa triana eller spela med ildre lag. Extra talang-
fulla spelare ska ocksa ges mojlighet till tillfallig
eller permanent uppflyttning till dldre lag.

VAR TRANINGSMILJO OCH TRANINGSFILOSOFI

« Det ir okej att gora “fel” och prova.

« Viska vaga vaga.

« Vitar hand om varandra.

+ Vilagger fokus pa anstriangning och forsok.

« Traningen inriktas mot att varje spelare skall
bli s bra som mgjligt.

+ Viska ha en tydlig ambition i att prestera bra,
bade i traning och match.

« Traning handlar om att hela tiden forsoka
hoja sig 6ver nuvarande prestationsniva.

+ Varje individ ska stilla krav pa sin egen an-
strangning och ta ansvar for sin egna utveck-
ling.

« Spelare ska gora andra spelare battre och kunna
stall krav.

« Acceptera att andra har krav pa sig.

ANSVAR

Spelare som av olika anledningar lamnar férening-
en ska vi hjalp att hitta en lamplig miljo for fortsatt
fotbollsspelande. Vi ska halla en god kontakt med
spelare som lamnar féreningen.

VI VILL VINNA!
Vi stéller krav pa varandra att nir vi tappar boll ska

vi snabbt och aggressivt forsoka atererdvra bollen
direkt. Det ska ge oss bra mojligheter att skapa mal-
chanser mot ett oorganiserat forsvar. Lyckas vi inte
med det, da ska vi stdlla om till ett vilorganiserat,
hart jobbande och disciplinerat positionsanpassat
forsvarsspel. Som jobbar aggressivt framat.

Grundforutsittningar anfallsspel - spelbredd, spel-
djup, spelavstand, spelbarhet, nu med 6kad forsta-

else for hur samspelet mellan dessa forutsattningar
skapar vart anfallsspel.

Omstillning férsvar - anfall, i vilka delar av banan
och vid vilka spelsituationer ar omstéllning ett bra

alternativ.

Malvakt - anfallsspel - igdngséttning och positioner

Grundforutsattningar forsvarsspel - press, tack-
ning, overflyttning, markering, nu med 6kad

forstaelse for hur samspelet mellan dessa forutsatt-
ningar skapar vart forsvarsspel

Omstallning - anfall - forsvar, hur agerar spelarna
nar vi forlorar bollen.

Malvakt forsvarsspel - kommunikation, styrning
och position.

SPELIDE

I akademin spelar vi med samma spelsystem, nam-
ligen 1-4-3-3 (eller varianter av det). Vi vill spela ett
varierande anfallsspel som ska praglas av 16pvillig-
het i fart med eller utan ball, bra varierat passnings-
spel, hogt bolltempo och individuell spetskvalitet.




Vi vill ha ett bra passningsspel bade i det korta och
det langa spelet. Vi ska kunna sla "var” spelare eller
lagdel med bra passningsspel och samverkan eller
individuellt. Vi vill komma till avslut genom instick
och inldgg. Vi prioriterar snabba omstallningar fran
forsvar till anfall. Vi ska forsoka vinna bollen hogt
upp i plan och pa sa satt ha bra lage for anfallsspel.
Vi vill ha hog press och positionsforsvar med kort
avstdnd mellan spelarna och lagdelarna. Vid om-
stallning till forsvarsspel prioriteras direkt aterer-
ovring,.

UTBILDNINGSPLAN I MATCH
Matcherna fungerar som en utviardering av det som
spelarna har lart sig under traningen.

Oavsett om laget vinner eller forlorar skall vi f6lja
var utbildningsplan och inte lagga pa ungdomarna
en hogre ambitionsnivad dn vad som ar rekommen-
derat i utbildningsplanen. Sjalvklart skall vi ha som
mal att vinna vara matcher men ambitionerna att
né bra resultat r underordnade en god insats eller
prestation, &ven om vart lag forlorat matchen. Mal-
sdttningen att vinna matcher och na bra resultat far
inte bli for stora, fokus ska vara pa utveckling och
prestation.

Det ar viktigt att varje spelare sitter sigin i — forstar
— respekterar — accepterar och lojalt utfor sin roll i
laget och har forstéelse for andras roller. Spelarna
som genomfor detta ar lagets viktigaste spelare.

Det ar extra viktigt att foraldrar och vardnadshava-
re ar inforstddda med att det viktigaste inte ar att
vinna matcher. Spelare kan ibland ha fatt specifika
uppgifter de ska 6va pa i matchsituation. Till exem-
pel att utmana sin motstdndare och forsoka dribbla
istillet for att passa. Da kan vi inte ha personer runt
planen som skriker passa bollen! Publiken ska be-
romma och heja pa laget.

UPPVARMNINGEN

Ju dldre spelarna blir desto viktigare ar det att var-
ma upp kroppen innan trining och match. Hela
kroppen ska viarmas upp fran topp till t. Uppvarm-
ning betyder inte stretcha utan rorlighetsovningar.
Stretcha och jogga ner gor vi efter traning och match.
Exempel pa 6vningar ar olika typer av pendlingar

SE AVEN INFORMATIONSMATERIAL OCH POLICYS PA:

www.angelholmsff.se

med ben, armar, tdhavningar, hoga knin, knaboj,
utfall, etc. Extra viktiga omraden att virma upp ar
ljumskar, framsida och baksida lar, vader, fotleder,
nacke och rygg.

KNAKONTROLL

Traningsprogrammet Kndkontroll har lett till be-
tydligt farre skador inom damfotbollen. Efter att
Knékontroll blev obligatoriskt i tranarutbildningen
har antalet knaskador inom damfotbollen mins-
kat med 21 procent. Exempel pé viktiga delar som
bor ingé i varje traning uppvarmning; hoppa pa ett
ben, skridskohopp”, grodhopp, upphopp, utfall, sid-
ledshopp och riktningsforandringar.

Las mer pa: http://knédkontroll.se om ni vill lara er
mer om detta omrade. Kdnkontroll kan ni d&ven kora

extra hemma.

STYRKA OCH KONDITION

Alla spelare bor sjidlva under ”1agsdsong” komplet-
tera fotbollstraningarna med loptraning och styr-
ketraning. Tranaren ansvarar for program till detta
och i vilken utstrackning det ska ske.

FYLL PA MED ENERGI

Det ar viktigt att du som spelarna sover, ater och
kopplar av. Se till att du far mycket somn och att du
ater ordentligt i samband med alla maltider och att
du direkt efter match och trianing ater nagot.

KLADKOD OCH UPPFORANDE

Vi har en officiell kladsel. Matchstall skall baras nar
man representerar laget vid matcher och cuper. Vid
dessa tillfallen forvintas ett korrekt upptradande.
Alla ska kunna spela med alla. Detta innebar att
man ska kunna lana spelare underifran till match.

KOST, HALSA OCH MOTIVATION

Inom ramen foér Angelholms FFs projekt Systerskap
arrangeras foreldsningar for lagen inom viktiga m-
nen som till exempel kost, hilsa och motivation.

HJALP MED FORSALINING

Lagen kommer att behova hjalpa till med forsaljning
under aret for att fa in pengar till laget och férening-
en. Vi ar mycket tacksamma om foraldrar kan hjilpa
till med att organiserad detta.




HJALP MED BEMANNING

Spelare och/eller fordldrar kommer under sasong-
en att behova hjilpa till med bemanning i sam-
band med matcher pa Idrottsplatsen, Fridhemspar-
ken samt under var egen Sisters Football Cup som
arrangeras varje ar helgen efter midsommar.

HJALP MED LAGAKTIVITET

Utover traning, match och cupspel si tycker vi
om att spelarna ibland bara far vara med varan-
dra under lattsamma former som inte ar forknip-
pat med tavling och prestation. Darfor skulle vi
uppskatta om nagra foridldrar eller spelare kan
ordna enklare lagaktiviteter.

PUBLIK OCH KORNING TILL MATCH

Lagen uppskattar nar vi har mycket publik pa vara
matcher. Extra kul tycker vi det ar nar vi har mycket
publik pa vara borta matcher och ocksa nar forald-
rarna da kan hjalpa till att kora laget med bilar eller
AFFs minibussar. Men tinka pa att det ir trinar-
na/ledarna som ger instruktion och coachar laget.
Vi jobbar med att utbilda spelare och att vinna till
varje pris ar inte det viktigaste i varje match.

SE AVEN INFORMATIONSMATERIAL OCH POLICYS PA:

www.angelholmsff.se

SYSTERSKAP

Som en del i arbetet med att utbilda spelarna inom
kost, hilsa, kamratskap och ledarskap arrangeras
olika foreldsningar under aret for lagen.

Hoppas ni ska trivas i Angelholms FFs tjejakademi
Fredrik Lundwall, akademiansvarig

fredrik@fredriklundwall.se
070 640 55 26




