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Förord Svenska Volleybollförbundet 

”Vinna är bra – utveckling är bättre! 

Volleybollens ständiga utveckling är en konstant utmaning och möjlighet för oss på 

Svenska Volleybollförbundet. På vårt Riksidrottsgymnasium (RIG) och våra Nationellt 

Godkända Idrottsutbildningar (NIU) är det avgörande att vi håller jämna steg med den 

internationella utvecklingen inom vår idrott. 

Genom att ständigt förbättra och anpassa vår utbildning säkerställer vi att våra unga 

talanger får de bästa förutsättningarna att nå internationell toppnivå, antingen som 

landslagsspelare, professionella klubbspelare eller framgångsrika beachvolleyspelare. 

Liksom flera av de starkaste länderna inom volleyboll så är vi övertygade om att 

individuell utveckling av högsta kvalitet på gymnasienivå är en nyckel till framgång. 

I denna manual presenterar vi vårt koncept för spelarutveckling på RIG och NIU, där vi 

kombinerar teknisk och taktisk spetskompetens med fysisk träning, mental förberedelse 

och personlig vägledning. Vårt mål är att varje elev ska få möjlighet att maximera sin 

potential utifrån sina unika förutsättningar och drömmar. 

Jag är övertygad om att denna manual kommer att bli ett värdefullt verktyg för alla 

tränare och ledare som arbetar inom våra RIG- och NIU-skolor. Genom ett gemensamt, 

strukturerat och evidensbaserat arbetssätt är ambitionen att vi ska kunna ta svensk 

volleyboll till fortsatta internationella framgångar. 

                    Simon Dahl, Generalsekreterare SVBF 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Bild på några av RIG-eleverna, hösten 2023 
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1. Inledning 

Utvecklingen inom volleyboll har alltid varit en ständigt pågående resa av innovation och 

framsteg. På vårt Riksidrottsgymnasium och våra Nationellt Godkända Idrotts-

utbildningar (NIU-skolorna) är det av yttersta vikt att vi hänger med i utvecklingen. Den 

kontinuerliga utvecklingen inom volleyboll, både när det gäller teknik, träningsmetoder 

och fysisk träning, är avgörande för att säkerställa att våra spelare är rustade för 

framgång. 

Även om vi idag har en stark verksamhet på våra volleybollgymnasier vill vi flytta fram 

våra positioner genom vidareutveckling av verksamheten. Alltifrån att sätta människan 

i fokus och skapa tydliga värderingar till den dagliga träningen för att där skapa bättre 

förutsättningar för att eleverna utvecklas individuellt efter sina mål, drömmar och 

förutsättningar. 

 

Manualen 

Manualen för Svenska Volleybollförbundets RIG & NIU-skolor är framtagen under 

översikt av SVBF:s Sportgrupp och godkänd av SVBF:s styrelse 2024. Manualen ska vara 

ett levande dokument som uppdateras löpande. 

 

Processen 

Produktionen av Manualen har varit en lång process, med upphämtning av 

erfarenheter från svensk expertis, besök på flera volleybollskolor runt om i Europa 

genom projektet ”Sverige närmare Europa”, intervjuer med både utländska och 

svenska ansvariga för volleybollskolor och flera besök på RIG Falköping och NIU-skolor. 

 

 

 

 

 

”Vinna är bra, utveckling är bättre” 
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RF:s syfte med RIG & NIU 

”Syftet med riksidrottsgymnasierna är att erbjuda stöd till talanger med 
bäst förutsättningar att som seniorer nå nationell eller internationell 
elit och för dem skapa goda möjligheter att kombinera elitidrott och 
utbildning genom ett individanpassat, flexibelt och kompetent stöd i en 
kvalitetssäkrad studie- och elitidrottsmiljö präglad av glädje, utveckling 
och resultat”  

 

SVBF:s övergripande mål för RIG Falköping & NIU Volleyboll 

Riksidrottsgymnasium (RIG)  

RIG Falköping är Svensk Volleybolls centrala volleybollutbildning för ungdomsspelarna i 

Sverige. Här ska de bästa förutsättningarna ges att utbilda sig till volleybollspelare 

parallellt med den gymnasiala utbildningen, allt för att nå en internationell nivå i 

volleyboll eller i beachvolley. RIG Falköping försöker möta behoven av spelare i Svensk 

Volleyboll, i elitserien och landslag. 

RIG Falköping har först och främst ett individuellt fokus som gör det möjligt för eleven 

att på sikt nå internationell nivå. Detta kan innebära spel i landslaget, professionellt spel 

i klubb eller heltidsutövare i beachvolley. Målet för RIG Falköping är att göra en 

individuellt anpassad och bred volleybollutbildning för varje elev, att eleven under 

utbildningen får utvecklas i alla områden och spela på flera olika positioner under längre 

perioder. Det är ingen tidig specialisering under utbildningen. 

Nationellt godkända idrottsutbildningar (NIU) 

NIU Volleyboll är ett lokalt alternativ eller för de vill studera på en annan ort i samband 

med sin volleybollsatsning. På NIU Volleyboll tränar skolorna på dagtid och på kvällstid 

fortsätter eleverna att träna med sitt eget klubblag. 

NIU Volleyboll har först och främst ett individuellt fokus som gör det möjligt för utövaren 

att nå nationell elitnivå. Detta kan innebära spel i svenska elitserien eller beachvolley-

spel på hög svensk nivå. 

Målet för NIU Volleyboll är att göra en individanpassad volleybollutbildning med mycket 

fokus på teknisk utveckling och fysisk träning. Olikheter kan förekomma beroende på 

hur mycket tid varje NIU-skola har att tillgå. 
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2. Ansökningsprocessen 

Gymnasieförordningens reglering gällande idrottslig antagning till RIG 

och NIU 

Den sökande som anses ha bäst förutsättningar att tillgodogöra sig 

utbildningen ska ges företräde vid urval till utbildning. Vid urval till program 

gäller kap 7. (26§ (RIG) & 30§ (NIU)) - Riksidrottsförbundet 

 

Utveckling bygger på ett samspel mellan förutsättningar och den miljö en person ingår i 

och hur väl detta samspel fungerar i olika avseenden. 

 

Ansökan till RIG Falköping och NIU Volleyboll 

Eleverna registrerar och söker till RIG Falköping och samtliga NIU Volleybollskolor på 
ansökningsportal: www.gymnasieansokan.volleyboll.se  

Ansökningsperioden för volleybollgymnasium: 

• RIG 1 september – 15 oktober 

• NIU 1 september – 1 december 

Under den perioden kan man som elev skapa profil i ansökningsportalen samt göra sina 
val där man får välja RIG Falköping och/eller NIU Volleyboll på max 4 skolor. 

Det som gäller för den idrottsliga antagningen är kortfattat; 

Eleverna har möjlighet att söka upp till fyra (4) alternativ men kan tacka ja endast till ett 
alternativ. När en elev har tackat ja till ett erbjudande från en skola, kan de andra 
skolorna inte erbjuda någon plats eller reservplats. Eleven, som har tackat ja till en skola, 
kan (om eleven blivit erbjuden reservplats från de andra skolor eleven hade sökt) behålla 
reservplatsen till t o m 1/5, därefter tas dessa reservplatser bort. Är eleven antagen 
endast som reserv, kvarstår eleven som reserv t.o.m. den 1/8. 

Ansökan och eventuella ändringar skall vara gjorda senast 15/10 (för RIG) respektive 
1/12 (för NIU) året innan eleven beräknas starta gymnasiet. Därefter kan inga justeringar 
ske. 

Skolan har yttersta ansvaret för urval och antagning. 

http://www.gymnasieansokan.volleyboll.se/
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Elevansökan till RIG Falköping  

Från och med läsåret 2024–2025 har RIG Falköping nya 

ansökningsdatum, och sista datumet för elev att söka är 15 oktober 

och den 15 januari ska RIG har fyllt sina platser 

 

 

 

 

 

Viktiga datum 

15 oktober - Elevens ansökan ska vara inne 

4 december - RIG ska ha givit eleven ett första besked (ja, nej eller reserv) 

20 december - Eleven ska svara på sitt första besked 

15 januari - Alla RIG-ansökningar ska vara klara 

 

Ansökningsperiod: 1 september - 15 oktober

Antagningsperiod: 16 oktober -1 december

RIG beskedsperiod: 2 december - 4 december

Elev bekräftelseperiod: 5 december - 20 december

RIG beskedsperiod reserv: 21 december - 28 december 

Elev bekräftelserperiod reserv: 29 december - 10 januari

RIG beskedsperiod reserv: 11 januari - 15 januari

Adminperiod: 16 januari - 1 augusti
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Antagningsprocessen av nya elever till RIG Falköping 

För att kartlägga, ta in information och se potentiella elever för RIG Falköping, jobbar 

skolan med ett antal punkter under året innan eleverna söker till 

volleybollgymnasierna. Det handlar bland annat om: 

• Besök på olika volleybolläger och Ungdoms-SM 

• Utskick till samtliga klubbar i Sverige 

• Nyhet på volleyboll.se 

• Ansökningar via ansökningsportalen 

 

Övrig planering 

Årskurs 8 

• Utvecklingsläger under hösten (öppen inbjudan) 

 

Årskurs 9 

• 1 september – 15 oktober ansökningsperiod 

• Uttagningsdagar v.44 på höstlovet (2 dagar tjejer, 2 dagar killar och 25–30 

inbjudna deltagare per kön) 

• Introduktionsläger under våren (endast antagna elever) 

 

 

 

 

 

 

 

Relativ ålderseffekt (RAE). Sambandet mellan fysiskt samt psykisk 
mognad och talangidentifikation.  
Forskning visar att det råder en överrepresentation av spelare/utövare 
födda tidigt på året inom olika idrotter och på RIG. SF behöver 
problematisera huruvida RAE påverkar talangidentifikationsprocessen.  

   - Riksidrottsförbundet 
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Elevansökan till NIU Volleyboll 

Ansökningsperioden för att söka NIU Volleyboll har nu utökats från läsåret 2024–2025 

och nu ligger perioden under 1 september till 1 december. 

 

 

Viktiga datum 

1 december - Elevens ansökan ska vara inne 

20 januari - Skoladmin ska ha givit eleven ett första besked (ja, nej eller reserv)  

1 augusti - Alla NIU-ansökningar ska vara klara 

 

Antagningsprocessen NIU 

För att hjälpa elever och föräldrar i ansökningsprocessen rekommenderas NIU 

Volleybollskolorna att ha läger, träningar eller andra inbjudningar av potentiella elever i 

årskurs 8 och 9. Allt för att kartlägga elever i närområdet och ge elever och föräldrar en 

längre tid att förbereda sig inför NIU-valet 

Om en NIU Volleybollskola genomför läger under årskurs 9 inför ansökningsperioden 

med elever som har som intention att söka RIG och/eller NIU Volleyboll, bör dessa 

registrera sig i Ansökningsportalen redan då. 

Med de ”nya” datumen skapas möjligheter för NIU Volleybollskolorna att redan innan 

jul ha uttagningsdagar på respektive skola. 

Ansökningsperiod: 1 september - 1 december

Antagningsperiod: 2 december - 15 januari

NIU beskedsperiod: 16 januari - 20 januari

Elev bekräftelseperiod: 21 januari - 1 februari

Beskedsperiod reserv: 2 feb - 1 augusti
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Direktiv för uttagningsdagar till  
SVBF:s RIG Falköping & NIU Volleyboll 

Vid uttagningsdagar på RIG & NIU Volleyboll skall följande aktiviteter förekomma:  
 

1. Volleybollträning  
Syftet är att ungdomarna ska visa upp sina grundläggande individuella teknisk-taktiska  
färdigheter.  
Bedömningsgrund: Eleverna ska visa upp att de har färdigheter att klara av en 
elitinriktad träningsverksamhet. 
 

2. Praktisk genomgång av fysträningsprogrammet ”VBG”  
Syftet är att eleverna skall förstå programmen och kunna bygga upp en 
träningsbakgrund inför starten av volleybollgymnasiet.  
Gå igenom och dela ut programmen till alla sökande.  
 

3. Tester 

Ett mindre testpaket genomförs under uttagningsdagarna. Eleven ska göra testerna 
endast på den första skolan som de besöker (dvs. finns testerna i portalen, ska spelare 
INTE göra några nya tester). Skolan ansvarar för att testerna blir införda i portalen. 
Följande tester genomförs och registreras i portalen: 

1. Längd 
2. Räckhöjd 
3. Hoppvinst (spikehöjd - räckhöjd) 
4. Medicinbollskast (3 kg för killar och 2 kg för tjejer) 
5. 10 meter sprint 
6. 3-3-4 

Utöver detta kan varje NIU och RIG besluta själva vilka extra tester de vill genomföra. 
 

4. Intervjuer  
Ett viktigt urvalsinstrument är intervjuerna/samtal med eleverna. Därför har eleven 
redan svarat på ett antal frågor innan eleven kommer till den första skolan. Frågorna 
skickas ut i samband med att eleven blir inbjuden till första uttagningsdagen. 
Sedan gör ENDAST första skolan övriga kompletterande frågor vid första intervjun 
utifrån intervjuguiden i portalen. Detta görs och registreras i portalen.  
 
Syftet med samtalet är att få kännedom om spelarnas inställning till träning och 
skolarbetet. Är han/hon beredd att elitsatsa under hela gymnasieperioden och samtidigt 
klara av sina studier. 
 
Skolan är ansvarig för genomförandet av punkt 1–4 ovan. Det betyder att skolans 
personal leder volleybollträningen, de fysiska testerna samt intervjuerna. 
När samtliga aktiviteter är genomförda görs en bedömning av vilka av eleverna som är 
lämpliga att få studera och erbjudas plats på NIU/RIG. 
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Bedömningsområde vid antagning 

• Träningsbakgrund (andra idrotter, träningsmängd, tidigare prestationer, 

utvecklingskurva) 

• Fokus på elevens utvecklingspotential snarare än identifikation utifrån tidigare 

prestationer  

• Tekniska förutsättningar och färdigheter 

• Taktiska förutsättningar och färdigheter 

• Hänsyn skall tas kring relativ ålderseffekt 

• Eleven bedöms ha fysiska förutsättningar för att klara av en ökad 

träningsintensitet  

• Eleven ska vara motiverad och förstå innebörden av att elitsatsa  

• Idrottspsykologiska förutsättningar och motivation (attityd, vilja, driv och 

hängivenhet) 

• Eleven ska ha förutsättningar att vid sidan av volleybollen också klara sina 

studier 

• Sociala färdigheter och förutsättningar (fungera i grupp, mognad)  

• Insikt om vikten av att organisera och planera sin vardag för att skapa goda 

förutsättningar att prestera både idrottsligt och studiemässigt, samt en god 

balans dem emellan 

(RF:s rekommenderad bedömningsområde) 

 

 

 

 

 

 

 

Skolverkets direktiv är att NIU-verksamheten skall vara elitinriktad. 

Därför är det viktigt att vi kan påvisa att SVBF svarar upp mot direktiven. 

Det finns alltså inte utrymme för elever som enbart tycker det är "roligt" 

med volleyboll. Det kan till och med bli så att om en skola har 12 platser 

men att elev 11 och 12 inte håller måttet så tar man bara in 10 elever. Det åligger alltså 

ett stort ansvar på intagningsgruppen att endast talangfulla elever med ambition att 

under tre år satsa mot eliten. 
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Testbeskrivning uttagningsdagar RIG och NIU 

Ett testpaket genomförs under uttagningsdagarna. Eleven ska göra testerna endast på 
den första skolan som de besöker (dvs. finns testerna i portalen, ska spelare INTE göra 
några nya tester). Skolan ansvarar för att testerna blir införda i portalen. Följande tester 
genomförs och registreras i portalen: 
 

1. Längd 2. Stående räckhöjd 
3. Hoppvinst 4. Medicinbollskast 
5. 10 meter sprint 6. 3-3-4 

Utöver detta kan varje NIU och RIG besluta själva vilka övriga tester de vill genomföra. 

• Längd  

Mäts utan skor (mäts i hela centimeter, t.ex. 175 cm) 

• Stående räckhöjd 

Mäts med skor med aktuell anfallsarm (mäts i hela centimeter) 

• Hoppvinst (spike reach-stående räckhöjd) 

Max 4 steg i ansatsen. 

Hoppet ska utföras med testpersonens anfallshand. 

Totalt max 5 försök. 

• Medicinbollskast (3 kg för killar/2 kg för tjejer)  

Fötterna ska vara parallellt bakom linjen.   

Håll bollen över huvudet, händerna bakom bollen.  

Tryck knäna och höften framåt, samtidigt som du för bollen så långt bak som 

möjligt. Kasta bollen så långt som möjligt, eftersteg är tillåtet.  

• 10 meter sprint     

Startlinje 1 meter före första fotocell (i brösthöjd). 

Avståndet mellan fotocellen och tejpen framkant är 1m, så spelaren står med 

hälarna framför tejpen. 

Starta från axelbred position med fötterna.  

Målgångens fotocell i brösthöjd 

• 3-3-4    

Startlinje 1 meter före första fotocell. 

Avståndet mellan fotocellen och tejpen 

är 1m, så spelaren står med hälarna 

framför tejpen. 

Starta från axelbred position med 

fötterna mot sidlinjen. 

Fingrarna ska nudda golvet förbi varje linje. 

 



13 
 

Ansökningsportalen 

 

Adress: https://gymnasieansokan.volleyboll.se/  

Varje gymnasieskola behöver registrera minst en skoladmin som är ansvarig för 

ansökningsportalen. Här kan skoladmin följa elever som söker till er skola, men också se 

om de sökt andra skolor. Från portalen kan skoladmin skicka ut standardsvar, 

inbjudningar, svar och erbjudande till eleverna. Dock är det tidsbegränsningar i systemet 

när de olika sakerna kan göras, allt styrs av de olika perioderna. 

Ansökning för eleven sker i olika steg: 

1. Eleven gör ansökan till RIG och/eller max 4 NIU Volleybollskolor via portalen och 

samtidigt får eleven fylla i grundinformation om sig själv och sin bakgrund. ALLA 

skolor som eleven söker får tillgång till denna information. Skolorna väljs inte i 

någon prioriteringsordning. 

 

2. När eleven får sin FÖRSTA inbjudan till en uttagningsdag från en skola (RIG eller 

NIU) får eleven också en länk till ett nytt frågeformulär (”kompletterande frågor 

elev”) som ska fyllas i INNAN besöket på den första skolan. ALLA skolor som 

eleven söker får tillgång till detta formulär som ligger på portalen. 

 

3. När eleven är på plats ska de sista frågorna (”kompletterande frågor admin”) 

besvaras av eleven tillsammans med en skoladmin/instruktör på skolan. 

Skoladmin/Instruktören som genomför intervjun med aktuell elev ska också föra 

in samtliga svar i portalen. Då får ALLA skolor som eleven sökt tillgång till dem. 

https://gymnasieansokan.volleyboll.se/
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Perioder 

Perioderna är olika för RIG Falköping och NIU Volleybollskolorna, men elever och 

skoladmin kan göra samma saker i respektive period. Viktigt att se vad skoladmin och 

eleven kan göra i varje period – mer information om detta finns på: 

www.gymnasieansokan.volleyboll.se/periodinformation  

 

Ansökningsperiod:  ELEVEN: Kan skapa konto, ansöka och ändra i sin ansökan, 

och ändra sin profil och svara på erbjudande. 

SKOLADMIN: Kan skicka erbjudande om uttagningsdag, 

skicka epost och skapa ansökan 

Antagningsperiod:  ELEVEN: Kan ändra i sin profil och svara på erbjudande.  

SKOLADMIN: Kan skicka erbjudande om uttagningsdag och 

skicka e-post 

Beskedsperiod:  ELEVEN: Kan ändra i sin profil och kan svara på erbjudande 

SKOLADMIN: Kan erbjuda plats, kan erbjuda reservplats, 

kan skicka ej erbjuden plats och kan skicka e-post 

Bekräftelseperiod av elev: ELEVEN: Kan ändra i sin profil och kan svara på erbjudande 

SKOLADMIN: Kan erbjuda plats, kan erbjuda reservplats, 

kan skicka ej erbjuden plats och kan skicka e-post 

Beskedsperiod reserv:  ELEVEN: Kan ändra i sin profil och kan svara på erbjudande 

SKOLADMIN: Kan erbjuda plats, kan erbjuda reservplats, 

kan skicka ej erbjuden plats och kan skicka e-post 

 

För att få tillgång till ansökningsportalen som Skoladmin registrerar sig instruktören på 

www.gymnasieansokan.volleyboll.se via en egen epost och sedan kommer SVBF att ge 

rättigheten till rollen som skoladmin. 

  

 

Vi finner inte talanger utan vi utvecklar dem. Fokus bör därför ligga på 

elevens utvecklingspotential, snarare än identifikation utifrån tidigare  

prestationer. 

 - Riksidrottsförbundet 

http://www.gymnasieansokan.volleyboll.se/periodinformation
http://www.gymnasieansokan.volleyboll.se/
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3. Tid och Innehåll 

NIU Volleyboll 

Alla NIU Volleybollskolor har olika förutsättning utifrån samarbeten med lokala klubbar, 

halltider via skolan och skolschemat. Nedan finns trappan på hur mycket tid NIU 

Volleybollskolarna bör lägga på olika delar i veckoschemat. Detta är beroende på antal 

tillgängliga timmar. 

Räknat på 40 veckors läsår 

 

 

Procentuell fördelning: 

Volleybollträning   62–71% 

Fysisk träning    21–25% 

Teori     7–12% 

 

Träningsinnehåll 

Volleyboll  Individuell utveckling av varje spelare, som får en bred 

volleybollutbildning och chansen att träna på flera olika 

positioner under utbildningen. 

Fysisk träning    Skapa atleter med en bra grundfysik 

• 100 timmar Volleybollträning 

• 40 timmar på fysisk träning

• 20 timmar på teori 
160 timmar/läsår

• 140 timmar Volleybollträning 

• 40 timmar på fysisk träning

• 20 timmar på teori
200 timmar/läsår

• 160 timmar Volleybollträning 

• 60 timmar på fysisk träning

• 20 timmar på teori
240 timmar/läsår

• 200 timmar Volleybollträning 

• 60 timmar fysisk träning

• 20 timmar på teori
280 timmar/läsår
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Riksidrottsgymnasiet (RIG) 

RIG Falköping har en konstant tid att tillgå, all träning och belastning på eleverna 

periodiseras med bollträning, positionsträning, beachvolleyträning, styrketräning och 

fysträning, med följande fördelning av träningstid per vecka under varje årskurs. 

 

  

 * med undantag av de första 12 veckorna som är periodiserade för att inte 

överbelasta eleverna under deras första 3 månader på RIG 

 

 

• 4 timmar spelträning (anpassad belastning)

• 2 timmar positionsträning

• 4 timmar beachvolleyträning

• 2 timmar styrketräning (grundläggande träning)

• 2 timmar fysträning i hall

• ca 6-8 matcher och 10 beachvolley

• 1 timme teori

Årskurs 1*
(14 timmar)

• 8 timmar spelträning

• 2 timmar positionsträning

• 2 timmar beachvolleyträning

• 2 timmar styrketräning (grundläggande träning)

• 2 timmar fysträning i hall

• 1 timme teori

• ca 10 matcher och ca 10 beachvolley plus    
internationellt utbyte

Årskurs 2

(16 timmar)

• 6-12 timmar spelträning

• 2 timmar positionsträning

• Beachvolleyträning i block 

• 2 timmar styrketräning (grundläggande träning)

• 2 timmar fysträning i hall

• 1 timme teori

• Totalt ca 35 matcher 

Årskurs 3

(18 timmar)
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4. Utvecklingsplan Gymnasium  

Utvecklingsplan Gymnasium (UPG) är ett utbildningsverktyg för att utveckla eleverna på 

RIG Falköping och NIU Volleyboll från unga talanger till elitspelare. 

Varje del i ”Individuell nivåutveckling” är indelad i 3–4 nivåer efter var eleven startar och 

hur eleven utvecklas. 

Varje årskurs har ett ”tema” i utvecklingsplanen som ska styra verksamhetens mål, 

principer och utförande.  

En tydlig stegring av träningsdosen där målet är att individen successivt ska vänjas vid 

daglig träning utifrån individens egna fysiska status och bakgrund. Ett större fokus på 

styrketräning och beachvolley inledningsvis. Under gymnasieåren är utvecklings-

potentialen oftast som störst. Att utnyttja tiden väl och skapa mycket (mer) tid för 

utveckling är centralt. 

Utvecklingstrappan UPG - RIG 

 
LEARN TO TRAIN* TRAIN TO TRAIN TRAIN TO COMPETE 

BOLLTRÄNING 
4 timmar spelträning 
2 tim. positionsträning 

8 timmar spelträning 
2 tim. positionsträning 

6–12 timmar spelträning 
2 tim. positionsträning 

MATCHER 
6–8 matcher 
10 beachvolleymatcher 

10 matcher plus 
internationellt utbyte 
10 beachvolleymatcher 

Totalt ca 35 matcher 

POSITIONS-
SPECIALISERING 

Utveckla alla färdigheter 
och spela på många 
positioner 

Fortsätta att utveckla 
alla färdigheter och 
specialisering utifrån 
önskemål och behov 

Fortsätta att utveckla alla 
färdigheter och större 
fokus på specialisering 

BEACH 4 timmar 2 timmar  I block  

FYSTRÄNING 
3–4 timmar 
Uppbyggnads- och 
grundträning 

4 timmar 
Instabiliserande 
styrketräning  

4 timmar 
Volleybollspecifik 
styrketräning med inslag 
av plyometrisk träning 

SPELSYSTEM 
6–3, 6–2, 5–1 
Olika försvarssystem 

5–1 eller 6–2 
Olika försvarssystem 

5–1 
Motståndaranpassade 
spelsystem 

TEORI 
Höst: 2 timmar/vecka 
Vår: 1 timme/vecka 

1 timme/vecka 1 timme/vecka 

* med undantag av de första 12 veckorna som är periodiserade för att inte överbelasta eleverna  

   deras första 3 månader på RIG 
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En bred volleybollutbildning ger en allsidig volleybollspelare som under den framtida 

karriären kan ha olika roller. Vilken väg leder individen till det bästa resultatet? 

Individens mål och förutsättningar ska styra val av position och gren, inte lagets eller 

skolans behov. 

Det gäller att: 
 

1. Skynda långsamt 

2. Träna mycket 

3. Träna brett 

4. Välja rätt 

Individens utveckling står i centrum vad gäller såväl träning som match. Hänsyn ska tas 

till individens nivå och position samt individens totala fysiska belastning.  

Riktlinjer träningsupplägg 

Den dagliga träningen delas upp i bollträning, positionsträning, beachträning, fysträning 

och styrketräning. På RIG Falköping är positionsträning och styrketräning prioriterat på 

förmiddagar och lag- och/eller gruppträningar på eftermiddagar. 

Fokus läggs på den individuella utvecklingen i de olika träningsinnehållen. Eleven förstår 

och är delaktig i sin egen utveckling. 

Riktlinjer matcher 

Matcher är en viktig del för att se och utveckla spelarna individuellt. Det är också viktigt 

att utvecklas som lagspelare, att lära sig spela taktiskt, träna på att tävla och spela på 

olika positioner. Spelarna roteras från match till match, så att matchtiden blir jämnt 

fördelad över alla spelare i respektive årskurs, över hela läsåret. 

RIG Falköping månar om individens utveckling genom att erbjuda spel utifrån elevens 

färdighetsnivå, förutsättningar och ambition. För varje individ tillhandahåller RIG 

Falköping spel på såväl hög nationell nivå som internationellt mot jämnåriga. 

Spelsystem 

Eleverna lär sig olika typer av spelsystem, både offensiva och defensiva. 

I årskurs 1 prioriteras att använda spelsystem som främjar elevernas chans att prova 

olika positioner och träna olika kvalitéer.   

Generella principer 

• Positionsstyrda perioder/dagar 

• Periodisering av program  

• Individuell fokus  

• Skapa allsidiga och välutbildade spelare 



19 
 

Årskurs 1 – ”Learn to Train” 

Acklimatisering till höjd träningsdos och individuell utveckling 

Det är viktigt att spelarna får en insikt om vad som krävs för att klara tiden 

vid RIG Falköping och NIU Volleyboll på ett så bra sätt som möjligt. 

Spelarna lär sig att träna volleyboll dagligen. Viktigt att spelarna får tid att acklimatisera 

sig till höjd träningsdos. Mycket grundläggande teknikträning. Spelarna kommer under 

året att träna och spela på olika positioner på banan, i olika roller och tillhörande 

tekniska färdigheter. Perioderna är sammanhängande så spelaren inte hoppar mellan 

olika positioner.  

Det läggs också vikt vid att ha en god attityd vid träning, alltid ge 100% och ta ansvar för 

sin egen träning. Grundläggande teori om volleyboll, regel och domarskap och fysisk 

träning. 

Träning - Fokus på ”Learn to Train” det vill säga att eleverna ska lära sig hur de 

förbereder sig för träning; hur de tränar, uppträder på träning, återhämtar sig efter 

träning. Utbildning i hur spelarna på bästa möjliga sätt förbereder kroppen för att 

prestera på hög nivå, med kost, vila och återhämtning. ”Kroppen är ditt främsta 

verktyg”.  

Träningar med fokus på att utveckla individen tekniskt och taktisk, samtidigt med den 

fysiska utvecklingen. 

Matcher - Fokus på individuell utveckling under matchsituation. Spelarna får prova på 

olika positioner för att kunna utvärdera fallenhet till olika roller. För ändamålet så 

används olika spelsystem 

Generella principer 

• Individuell fokus  

• Bred grundtekniskt fokus 

• Fokus på träningsattityd 

• Projektstyrda perioder 

• Positionsstyrda perioder/dagar 

• Hålla ihop träningsgruppen 
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Årskurs 2 – ”Train to Train” 

Individuell utveckling för att bli en elitspelare 

Spelaren kan fortfarande spela olika positioner men nu är siktet mer inställt 

på en specifik position. Positionen bestäms utifrån spelarens mål och 

förutsättningar. Högre träningsdos och intensitet i träningen och fortsatt fokus på att 

utveckla de individuella färdigheterna.  

Grundläggande teknikträning görs i ALLA moment kontinuerligt under årskursen. 

Succesivt ställs högre krav på eget ansvar, att ge 100% och att vara aggressiv på 

volleybollplanen. 

Träning - Mer specifik träning på olika positioner utan att ”tappa bort” grundläggande 

tekniska moment. Nu är det fokus på att ”Train to Train” - att kunna träna bra, träna 

mycket och utveckla spelarnas tekniska, taktiska, fysiska och mentala färdigheter. 

Matcher - Fortsatt fokus på individuell utveckling och mer specialisering i match-

situation.  

Generella principer  

• Individuellt fokus 

• Fortsatt grundteknisk utbildning 

• Större inriktning mot positionsspecialisering 

• Beachblock 

• Positionsstyrda perioder/dagar 

• Periodisering av program gällande belastning och inriktning 
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Årskurs 3 – ”Train to Compete” 

Mer positionsspecifikträning för att förbereda spelare för elitkarriären 

Mer positionsspecialiserad träning. Fortfarande grundläggande teknik-

träning i alla moment. Spelarna ska vara trygga i det tekniska utförandet av 

olika moment. Fokus på att förbereda spelarna för deras volleybollkarriär. Kraven höjs 

ytterligare och spelarna ska vara mogna att ta ett helhetsansvar för sin elitsatsning på 

volleyboll med allt vad det innebär. 

Träning - Nu blir det viktigare att träna på ”Train to Compete”. Mer inslag av tävling på 

träning. Träna på att vinna, att träna inför match med gameplan, att kunna hålla en 

gameplan under matchsituation, att kunna förändra taktik under match. 

Matcher – Mer inslag av internationella matcher och elitseriematcher. Den individuella 

utvecklingen viktigare än att laget vinner! 

 
Generella principer  

• Individuellt fokus 

• Specialiserade positioner i match 

• Mer tävlingsinslag i träningssituation 

• Beachblock 

• Positionsstyrda perioder/dagar 

• Periodisering av program gällande belastning och inriktning 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Training and competition in the developmental stages place too much 
emphasis on short-term outcomes (winning) at the expense of 
development 
- Long Term Player Development Model, Volleyball Irland 
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Veckoplanering RIG Falköping 

RIG årskurs 1* 

 Måndag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lördag Söndag 

FM Styrka 
Positions-
träning 

Styrka 
Positions-
träning 

   

EM Beachvolley 
Bollträning 
med fys 

 
Bollträning/ 
beachvolley 

Bollträning 
med fys 

 Match 

* Denna planering gäller efter de första 12 veckornas periodisering 

Total bollträning: 10 timmar/vecka 

 

RIG årskurs 2 

 Måndag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lördag Söndag 

FM Styrka 
Positions-
träning 

Positions-
träning 

Styrka    

EM Bollträning 
Bollträning 
med fys 

Beachvolley  
Bollträning 
med fys 

 Match 

Total bollträning: 12 timmar/vecka 

Ökad träningsmängd på två kvällsträningar 

 

RIG årskurs 3 

 Måndag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lördag Söndag 

FM Styrka 
Positions-
träning 

Positions-
träning 

Styrka    

EM 
Bollträning/ 
beachvolley 

Bollträning 
med fys 

Bollträning/ 
beachvolley 

 
Bollträning 
med fys 

 Match 

Total bollträning: 14 timmar/vecka 

Ökad träningsmängd på förmiddag alternativ kväll 

 

Matcher (per elev) 

 Årskurs 1 Årskurs 2 Årskurs 3 

Matcher volleyboll 6–8 matcher 10 matcher 

Ca 30–35 matcher Övrig volleyboll  
Ca 10 matcher i 
internationellt utbyte 

Beachvolley Ca 10 matcher Ca 10 matcher 

Eventuella landskamper eller matcher utanför RIG:s program tillkommer 
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Introduktion Årskurs 1 RIG Falköping, 12 veckors periodisering 

En tydlig stegring av träningsdosen där målet är att individen successivt ska vänjas vid 

daglig träning utifrån individens egna fysiska status och träningsbakgrund. Ett större 

fokus på styrketräning och beachvolley inledningsvis är att rekommendera. Eleverna 

acklimatiseras långsamt och introduceras successivt till olika delar i träningen. 

 

Vecka 1 Vecka 2 Vecka 3 Vecka 4 Vecka 5 Vecka 6 

1 Bollträning 
2 Beachvolley 
2 Styrka  
1 Teori 
 
Belastning: 
5+2 timmar 
 

1 Bollträning 
2 Beachvolley 
2 Styrka 
1 Teori 
 
Belastning: 
5+2 timmar 

2 Bollträning 
2 Beachvolley 
2 Styrka 
2 Teori 
 
Belastning: 
7+2 timmar 

2 Bollträning 
2 Beachvolley 
2 Styrka 
2 Teori 
 
Belastning: 
7+2 timmar 

2 Bollträning 
2 Beachvolley 
2 Styrka 
2 Teori 
 
Belastning: 
7+2 timmar 

2 Bollträning 
2 Beachvolley 
2 Styrka 
2 Teori 
 
Belastning: 
7+2 timmar 
 

Vecka 7 Vecka 8 Vecka 9 Vecka 10 Vecka 11 Vecka 12 

2 Bollträning 
2 Beachvolley 
1 Position 
2 Styrka 
2 Teori 
 
 
Belastning: 
8+2 timmar 

2 Bollträning 
2 Beachvolley 
1 Position 
2 Styrka 
2 Teori 
 
 
Belastning: 
8+2 timmar 

2 Bollträning 
2 Beachvolley 
1 Position 
2 Styrka 
1 Fys 
2 Teori 
 
Belastning: 
8+3 timmar 
 

2 Bollträning 
2 Beachvolley 
1 Position 
2 Styrka 
1 Fys 
2 Teori 
 
Belastning: 
8+3 timmar 

2 Bollträning 
2 Beachvolley 
2 Position 
2 Styrka 
1 Fys 
1 Teori 
 
Belastning: 
9+3 timmar 

3 Bollträning 
2 Beachvolley 
2 Position 
2 Styrka 
1 Fys 
1 Teori 
 
Belastning: 
9+3 timmar 

Kan behöva justeras efter eventuella lov under hösten. 
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Individuell nivåutveckling 

Serve allmänt 

Nivå 1 

Fokus läggs på floatserve med bra balans, uppkast, bollkontakt i handen och hög bollträff. 

Spelarna tränar på att skapa så mycket energi som mjöligt i serven och därefter med 

precisionen. Under matchspel gäller dock att träffa större områden än på träning. Spelaren ska 

också börja träna på hoppfloat. En grundläggande taktik ska kunna följas. 
 

Nivå 2 

Mycket jobb med hoppfloaten där rytmen, hög bollträff och mycket energi i serven ska tränas. 

Detta gäller såväl på träning som match. Använda mätutrustning till att utveckla energin i 

serven. Större krav på taktik i serve. Spelarna ska kunna serve till olika zoner med olika 

hastigheter. 
 

Nivå 3 

Fortsatt utveckling av floatserve och där spelare också kan prova spinnserve och hybridserve. 

Fortsatt jobb med mätutrustning för att hela tiden få upp hastigheten på serve, float eller spin. 

Mer fokus på taktisk serve. I match börjar fler spelare använda olika servar för att motståndaren 

ska få möta olika typer av servar. Spelarna ökar medvetenheten och förmågan att värdera vid 

vilka poängställningar och olika situationer man väljer 100% eller mindre risktagning. 

Floatserve 

Nivå 1 

Färdigposition i balans, stillastående med arm klar och armbåge långt ifrån 

bollen. Kontrollerat uppkast strax över var bollen ska träffas. Distinkt och hög 

bollkontakt, med stel handled mitt i bollen. Tränar precision i serve. 

Nivå 2 

Floatserven ska vara en språngbräda över till hoppfloaten. Fortsatt jobb med 

hög och distinkt bollträff mitt i bollen. Använd mätutrustning för att höja 

hastigheten på serven. Här bör en god grundteknik vara automatiserad för att 

kunna gå vidare. Precisionsserve såväl på träning som under match. 

Nivå 3  

Alla ska ha en bra fungerande floatserve tekniskt men också ha större taktisk förståelse. Alla 

bör kunna träffa alla 6 positioner, både under träning och match. 

Hoppfloat 

Nivå 1 

Hoppfloat påbörjas att träna. Fokus på rytmen (steg-kast-höger-vänster-bollträff), uppkastet 

och att få en hög och distinkt träff med mycket energi. Om behövligt, börja träna inne i banan, 

backar successivt allt längre bak. Till slut är man bakom baslinjen. Spelare som har kontroll 

använder den på match. 

 

file:///C:/Users/Tonyw/Onedrive/Utbildning/FIVB/Video%20-%20presentations/WCH2010Women_ITA_Fl_Hi.wmv
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Nivå 2 

Mycket fokus på hoppfloaten. När rytmen sitter, så mycket fokus på hög bollträff med mycket 

energi i serven (använd mätutrustning) Mer krav på variation i serven. 

Nivå 3 

Fortsatt mycket fokus på att får upp hastigheten och floaten i serven. Jobba 

med olika energi i hoppserven och att kunna träffa olika zoner med hög 

energi i hoppfloaten. Ska kunna värdera poängställning, ibland större risker 

och högre effekt, andra tillfällen mindre risk och mindre effekt. 

Spinnserve 

Nivå 1 

Spinnserve används som serve men också som ett komplement till att träna 

anfallskoordination. Fokus ligger på rytmen (kast-vänster-höger-vänster-bollträff), högt och 

kontrollerat uppkast med slagarmen, en aggressiv ansats och hög bollträff. Börjar träna inne i 

banan, backar successivt allt längre bak. Till slut är man bakom baslinjen. 

 

Nivå 2 

Spinnserve med fokus på att få upp hastigheten och energin in bollen. Använd mätutrustning! 

Fokus på rytmen, uppkast och högbollträff. Uppkast med överskruv. Samma slagteknik som i 

anfall. 

 

Nivå 3 

Alla spelare tränar på hoppserve på träning i perioder. Spelare som har kontroll på hoppserven 

använder den på match. Ska kunna värdera poängställning, ibland större risker och högre effekt, 

andra tillfällen mindre risk och mindre effekt. Större precision påtalas. 

Servemottagning allmänt 

Nivå 1 
Grunderna i bra handkoppling, raka armar, armbågar ihop, armar ut från kroppen. Avslappnad 

kroppshållning, krum rygg och axlar långt fram. Brett mellan fötterna, tyngdpunkten på 

fotbladen. Spela med armarna, inte med benen. Spelarna tränar på att läsa bollbanan och 

förflyttning till bollen på ett effektivt sätt. 

Nivå 2 

Förflyttning till bollen på ett effektivt sätt i alla riktningar med bibehållen färdigställning. Tränar 

vidare på att stå still i balans vid bollträff så mycket som möjligt. Träna också på att vara i rörelse 

vid tillslag. Läsa bollbanan. Täcka större yta. 

Nivå 3 

Mycket spel i rörliga moment, och mycket fokus på rytmen i mottagningen med servaren. Även 

hitta rytmen i mottagningen tillsammans med anfallet. Stora krav på precision och teknik under 

träning och match. 

 

file:///C:/Users/Tonyw/Onedrive/Utbildning/FIVB/Video%20-%20presentations/WCH2010Men_USA_Fl_Hi.wmv
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Servemottagning 

Nivå 1 

Start och färdigposition. Hitta en bra färdigposition med brett mellan fötterna och lätt böjda 

armar. Fokus ligger att initiera AIM-PLAY-FREEZE på den individuella tekniken tillsammans 

effektiv förflyttning. Fötterna i golvet man spelar bollen. 

 

Nivå 2 

Fortsatt tyngdpunkt på AIM-PLAY-FREEZE OCH den individuella 

tekniken i förflyttningen. Lära sig att spela bollen på båda sidorna av 

kroppen. Tränar på taktik i servemottagning med olika 

ansvarsområden av planen. Mer träning på ansatssökning för anfall 

direkt efter servemottagning. Lite mer tid till servemottagarna. 

”Öppen mot bollen, planka mot målet”. 

 

Nivå 3 

Ökad vikt vid relationen mellan olika servemottagare. Bättre förståelse och samarbete på det 

taktiska planet när man möter olika servar. Mycket träning på att klara av att komma till anfall 

direkt efter servemottagning. Liberon får större ansvar att självständigt kunna förändra 

uppställning beroende på läge. 

Gratisboll 

Nivå 1 
Spelarna ska kunna skilja på "gratisboll" och försvar. Passaren stannar i 
försvar och måste snabbt söka sig till passarplats vid gratisboll. När passaren 
är bak är position 5 och 6 aktiva och ansvara för var sin planhalva när 
passaren springer in till passarplats.  

Förflyttningen ska ske innan bollen spelas från andra sidan. Ställa upp i "W-
uppställning" så att 5 spelare kan spela gratisbollen. Framspel först, därefter kan anfallare ta 
ansats. Prioriterar att spelarna är i balans när de spelar bollen. Krav från år 1 att 
gratisframspelen ska fram till passarpunkten. 

Nivå 2 

Träna på att spela gratisbollarna både aktivt och passivt. Liberon får lite större roll än övriga. 

Jobbar med att läsa var gratisbollen spelas ifrån. Vi ställer högre krav på precisionen på 

framspelet och på att position 5 och 6 är snabba i sin förflyttning för att täcka var sin planhalva 

när passaren springer in från position 1. 

Nivå 3 

Liberons roll viktigare och tar allt större ansvar för gratisboll. Detta för att underlätta för 

anfallsspelarna. Inte minst för att kunna spela "Pipe". Då ska kommunikationen på planen vara 

mycket god, inte minst vid gratisboll. Det taktiska kunnandet ska vara betydligt större än i nivå 

1 och 2. Fortfarande gäller dock att alla spelare ska befinna sig på planen när gratisbollen spelas 

för att sedan snabbt röra sig för att ta ansats. Stora krav på precision vid gratisframspel. 

 

4

P

3

5 6

1

file:///C:/Users/tonyw/OneDrive/Bring%20It%20Promotions/BIP%20Utbildning/BIP%20-%20Technical%20Skills/Servemottagning/Video/MOV_0088.mp4
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Fingerslag allmänt 

Nivå 1 

Spelarna tar sig till bollen på ett effektivt sätt så att bollens placering är ovanför höften. Bollen 

spelas med stora, öppna händer som är skålformade runt om bollen. Tummarna är bakom 

bollen och slaget genomförs med sträckning av armbågen. Jobbar med mjuka händer. Alla 

spelare tränar på att passa stora, höga bollar som går att anfalla på. 

Nivå 2 

Spelarna tränar på att passa svårare bollar där det krävs större förflyttningar och 

riktningsförändringar. 

 

Nivå 3 

De liberospelare som har potential att passa bollen bra skolas till att bli "andrepassare" på 

planen. De tar större ansvar för att passa fler bollar från bakplan. Alla ska kunna passa stora 

bollar som går att slå på. 

Passarens roll 

Nivå 1 

Passarna ska utbildas till att inta en ledarroll på planen och styra och planera lagets offensiva 

spel. Passaren jobbar alltid efter: ”Att skapa bästa möjliga läge för anfallaren att vinna”. 

Nivå 2 

Passarna ska bli mer trygga i att passa rätt bollar i rätt tempo till sina medspelare och börja ta 

beslut efter både egna lagets styrkor och svagheter, men också motståndarna. 

Nivå 3 

Passarna ta mer initiativ till att förändra spelet beroende på vad som händer på planen. 

Passarteknik 

Nivå 1 

Passaren ska vara "öppen" mot framspelet för att kunna röra sig bra till 

alla typer av framspel. Passaren ska ta sig till passarpositionen före 

bollen. Hitta balans och timing på plats. Ta bollen i ett högt läge. Mycket 

jobb med teknik före precision. Enkla pass till kanterna och få alternativ 

till mitten. I off-system pass, ska passarna jobba med att komma med 

höger fot under bollen och stänga med vänster. Passarna tränar på olika 

typer av överlägg och vikten av att visa att man ska passa bollen innan 

man lägger över den. 

Nivå 2 

Passarna spelar snabbare till kanterna. Nu ska precisionen vara högre än tidigare. Pass till 

centrarna utvecklas med fler alternativ som enbenare, distans, fly med mera. Passarna spelar 

mer pipe på träning och match. Spelaren ska alltid ha samma kroppsposition vid pass, oavsett 

pass. Tränar på att hopp-passa. Tränar enhandspass för att kunna lösa svåra lägen. 
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Nivå 3 

Tränar på att ta bollen i ett allt högre och neutralt läge. Passarna bör hoppassa på allt fler bollar. 

Snabbare pass både i mitten och på kanterna och mer backspike i spelet. Den taktiska delen 

allt viktigare. Om den tekniska kunskapen är stor så bör vi kunna anpassa taktik alltmer efter 

motståndarspelet.  Klarar att fixa dåliga framspel med ett enhandspass, både till mitten och till 

kanterna. 

Anfall allmänt 

Nivå 1  

Mycket fokus på att få en bra individuell teknik i anfall, att få spelarna till att använda circular 

eller snap, det vill säga alltid komma i T-position. Att bryta svingen tidigt. 3-stegs ansats med 

acceleration och hoppa med höften mot nät. Spelet utan boll är viktigt, att anfallaren kommer 

till en spikebase så snabbt som möjligt och är i timing med bollen (passaren). Spelet är till en 

början långsamt för att spelarna ska klara att koncentrera sig på bra teknik. Spelare med 

omvänd fotisättning jobbar hårt under år 1 på att rätta till det. Landning sker på båda fötterna. 

Alla anfaller från alla positioner. 

Nivå 2 

Fortsatt jobb på att utveckla armrörelse. Spelarna anfaller från alla positioner och med lite 

snabbare pass. Mer specialisering mot olika anfallspositionerna. Fortfarande ligger mycket 

fokus på tekniken. Viktigt att arbeta med att ta ut en vid och explosiv ansats. 

Nivå 3 

Ytterligare specialisering av den egna anfallspositionen. Spelet blir snabbare både för centrar 

och kantanfallare. Det blir alltmer backspike i spelet. 

Kantanfall 

Nivå 1 

Alla spelare ska kunna anfalla på höga bollar, på både framåt- och 

bakåtpass. Fokus ligger på teknikutveckling av armrörelse till ”circular” 

eller ”snap”. Lära sig tajming med bollen och passaren. Spelarna ska lära 

sig spelet utan boll, att ta ansatsen utifrån och in. Både parallella och 

diagonala anfall tränas. 

Nivå 2 

Arbetar vidare med god teknikutveckling. Spelarna ska kunna anfalla 

även på snabbare pass och lära sig att mottaga och gå på olika anfall. 

Alltmer fokus på att lära sig se blocket och kunna anpassa sig efter det. Mer tanke också på att 

kunna variera sig i anfall och tempo med till exempel dropp och roll-shot. Tränar på att slå 

bollarna i olika riktningar från olika anfallspositioner. 
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Nivå 3 

Det blir snabbare bollar på kanterna och mer kombinationsspel, först på träning och därefter 

på matcher. Spelarna ska kunna värdera situationer i anfallsspelet och ta beslut efter. Spelaren 

ska ha en god teknik i anfall och kunna anfalla på alla typer av tempo. Man ska klara av att gå 

på olika varianter av kombinationer. 

Centeranfall 

Nivå 1  

Mycket jobb på spelet utan boll, både i transitionspelet och sideoutspelet. Hitta spikebasen, stå 

still när mottagaren spelare. 2,5 stegs accelererande ansats. Vid hopp ska spelaren vara i T-

position! I första hand A, därefter B och C (kortis framför, distans och kortis bakom). På träning 

kan 2:a tempo användas för att optimera tekniken. Tjejer: Initiera enbenare på träning. 

Nivå 2 

Centerspelet blir snabbare och mer variationsrikt. Mer fokus på att kunna 

slå i alla riktningar och att öka tempot i anfallen. Spelaren ska även börja 

tänka på blockets placering och kunna anpassa sig efter det. Repertoaren 

ökas på med olika varianter av fly (plus (från) och minus (mot)). Stort fokus 

ligger på att göra sig spelbar via bra rörelser in och ut från nätet.  

Tjejer: spelarna lär sig Ciss och Sigma för att dra isär motståndarnas block. 

Nivå 3 

Centrarna ska vara förtrogna med alla våra centerutvägar. Tempot på 

passningarna ökar i takt med att spelarna blir allt säkrare. Nu används tre olika sorters enbenare 

bakom passaren. Spelarna ska kunna läsa situationen och ta beslut för att alltid kunna vara ett 

hot i mitten. Lära sig slå på anfall med pass från nätet, och förflytta sig längre från sin spikebase 

till träffpunkt. 

Backspikeanfall 

Nivå 1  

Backspike finns med som spelvariant under träning, men är mindre viktig del av träningen under 

hösten i år 1. Under våren börjar 10 och 30 komma in under träning. Passen är höga och ligger 

något innanför 3 meterslinjen. 

Nivå 2 

30, pipe och 10 tränas, och implementeras i matchsituationer. Spelarna ska förstå att backspike 

hänger ihop med anfallsutvägar i framlinjen. Avståndet till anfallslinjen ska automatiseras. 

Nivå 3 

30 och 10-backspike används konsekvent för att få fler anfallspunkter. Backspike tränas dels 

som en 2:a utväg i kombination med ett centeranfall, eller för att lösa en försvarssituation där 

bästa lösningen är en backspikeutväg. 

 

file:///C:/Users/tonyw/OneDrive/Bring%20It%20Promotions/BIP%20Utbildning/BIP%20-%20Technical%20Skills/Anfall/Video/Slide.mp4
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Block allmänt 

Nivå 1 

Händerna ska vara uppe och knäna lätt böjda i en färdigställning för att kunna förflytta sig eller 

hoppa på stället så snabbt som möjligt. Spelarna tränar "taktiskt" och "aktivt" block, dvs block 

för att stänga av en viss yta eller för att blocka ner bollen och vinna direkt poäng. Spelarna 

tränar på "read block", dvs läsa spelet och därefter hoppa. Viktigt att stå still när passaren passar 

bollen och hämta upp rytmen innan passen. 

Nivå 2 

Tränar på att bli skickligare på att läsa spelet för att veta när och hur man ska blocka i olika 

situationer. Spelarna skaffar sig en alltmer aggressiv attityd i block och en vilja att göra 

direktpoäng i block. Spelarna tränar på olika blocksystem. 

Nivå 3 

Högre krav på att kunna blocka olika typer av bollar (olika tempon) och med olika tekniker. 

Centerblock 

Nivå 1 

Händerna ska vara högt upp och knäna lätt böjda i en färdigställning för 

att kunna förflytta sig eller hoppa på stället så snabbt som möjligt. 

Mycket träning på effektiv förflyttning, på olika sätt. Alla ska lära sig 

korssteg och sidsteg. Vid korssteg ut till kanten, viktigt att stegen blir 

rätt och att man släpper ner armarna och svingar med BÖJDA armar. 

Viktigt att centern står still när passaren passar bollen. Centrarna har 

huvudansvar för att tala om för det egna laget vem av motståndarna 

som är på vilken position. 

Nivå 2 

Fortsatt utveckling av att timing med motståndarnas passare och rytm och effektiv förflyttning 

med så få steg som möjligt. Spelarna tränar mer på att blocka på olika sätt på olika 

anfallstempon. 

Nivå 3 

Större krav på bra teknik och förståelse för hur man ska blockera i olika situationer mot olika 

spelare och mot olika tempon. Blockspelet ska vara alltmer aggressivt som ger fler direkta 

blockpoäng. Både vanlig cross-over tränas och initiering av två-stegs förflyttning till kantblocket. 

Kantblock 

Nivå 1 

Händerna ska var uppe och knäna lätt böjda i en färdigställning för att framöver kunna hjälpa 

till mer på förstautvägar. Förflyttning sker med sidsteg initialt, sedan ska korssteg, med två steg, 

också implementeras succesivt. Viktigt att släppa ner armarna och svinga med BÖJDA armar. 
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Nivå 2 

Allt högre krav på tekniken i förflyttning, hållning och händer. Mer fokus på att ha rak ytterhand 

och att jobba med aktiva händer för att styra bollen tillbaka in i banan. Kantspelarna är mer 

aktiva för att hjälpa till på 1:a tempo, men samtidigt stabila och aggressiva på kantbollar som 

kommer med olika tempon. 

Nivå 3 

Spelarna jobbar med olika blocktekniker, och olika 

förflyttningssätt. Allt högre krav ställs på spelarnas förmåga att 

läsa motståndarnas anfallsspel och tempo och att anpassa 

blocket därefter. Blockhänderna ska vara alltmer aggressiva.  

 

Försvar allmänt 

Nivå 1  

Grundställningen är bred, men bekväm. Tyngden på främre delen av foten, knäna fram och 

armarna avslappnade böjda bredvid kroppen. Balansen är viktig. Armarna ska alltid söka bollen 

och kroppen kommer efter. Förflyttningen ska ske snabbt så att spelaren kan stå stilla när 

anfallet slås. Grundläggande försvarstekniker är sprawl och rullningar. Vi poängterar att det 

viktigaste delen i försvar är attityd. 

Nivå 2 

Fortsatt träning på alla försvarstekniker, men kraven och svårighetgraden ökas successivt. 

Större krav på spelarnas förmåga att läsa spelet. Högre krav på spelarnas attityd. Viktigt att få 

spelaren att alltid ha ett mål och adress med bollen, oavsett hastighet och position. 

Nivå 3 

Ytterligare högre krav på att spelarna ska behärska de grundläggande försvarsteknikerna. Större 

krav på spelarnas förmåga att läsa spelet. Högre krav på spelarnas attityd. 

Försvar taktik 

Nivå 1  

Spelarna tränar olika system under träning och match.  

Nivå 2 

Det ställs högre kvar på spelarnas spelförståelse. Under match ska spelarna kunna använda olika 

försvarssystem antingen beroende på situation eller anpassat till vissa spelare. 

Nivå 3 

Kraven höjs ytterligare och spelarna ska klara av ytterligare ett försvarssystem "Blockfri 

defense" (blockfri spelare i position 2/4 stöter in för att ta dropp/lös boll). Flera försvarssystem 

kan användas under match/träning 

 

file:///C:/Users/Tonyw/Onedrive/Utbildning/FIVB/Video%20-%20presentations/KII%2040%20SRB%20Block%20in%20Action%20high.wmv
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Nycklar och principer för teknik 

Servemottagning 

Principer  Nycklar 
• En enkel rörelse är lättare att upprepa 

och ger bättre precision 

• Vinklar viktiga, låt plattformen göra 

jobbet 

• Balans 

• Kroppen öppen mot bollen, plankan 

mot målet 

• Aim-Play-Freeze 

• Armar och händer svarar snabbast till 

oväntade händelser och har bäst känsla 

 

  

Detaljer 
Mycket fokus på att spelaren ska vara i balans med fötterna i golvet, på 

hela foten. Alltid öppen mot bollen med plankan mot målet. 

”Aim-Play-Freeze”, det vill säga att spelaren ska sikta tidigt, kort touch på 

bollen och hålla kvar plankan mot målet. Viktigt att jobba med balansen 

och att vi bibehåller kroppsformen så mycket det går och spelar med ett 

kort tillslag. ”Spelaren ska flytta sig med fötterna, spela med armarna” 

 

Serve 

Principer Nycklar 
• Biomekanik: Rotation och separation • Rytmen 

• Fart och precision: Lika tonvikt på båda • Uppkast  

• Enkel: Lätt att upprepa • Bollträff, hög och distinkt 

 

Detaljer 
Stående float-serve: Slagarmen klar, bollen framför axel och högbollträff. Bollen kastas upp en 

boll högre än tilltänkt träffpunkt. 

Hoppfloat: Jobbar på ett lågt uppkast och en kort och distinkt träff mitt i bollen. Ju högre 

bollträff vi kan ha, desto bättre, att få servaren att serva rakt fram, eller neråt. I hoppfloat är 

det mycket fokus på rytmen, steg-kast-höger-vänster-träff och där vill också få en så hög 

bollträff som möjligt. 

Hoppspinn: Startposition med bollen över höger knä, högt uppkast med slagarmen. Rytmen är 

kast-vänster-höger-vänster-träff.  

 

file:///C:/Users/Tonyw/Onedrive/Utbildning/FIVB/Video%20-%20presentations/ITA.wmv
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Pass 

Principer Nycklar 
• Enkla rörelser är lätta att upprepa och blir 

mer precisa 

• Fötter till bollen 

• Hög bollträff 

• Svår att läsa - neutralt läge 

• Låt anfallarna göra jobbet 

• Dubbeltriangel 

 

Detaljer 

Passaren ska hela tiden vara i rytm med mottagningen/första bollen och vara före 

bollen till passningspositionen. Jobba med att plantera höger fot under bollen. Att 

vara i balans och på plats innan passaren spelar bollen. Höften under bollen och 

hög bollträff över ”höger öga”. Tekniskt jobbar vi också med ”dubbeltriangeln” och 

en kort och distinkt touch på bollen. 

 

Anfall 

Principer Nycklar 
• Hoppa högt, träffa högt. Timing viktigast • Spel utan boll 

• Slå hårt, rotation och separation 

• Så enkel rörelse som möjligt – lätt att 

upprepa och applicera (skapa räckvidd) 

• Ansats 

• T-position 

  

Detaljer kantanfall  
Anfallaren ska komma i bästa förberedande läge (spikebase) för 

anfall. Att ha accelererande steg i isättningen, med tillräcklig 

volym till nätet. Att bryta tidigt i svingen och komma ”T-position” 

med kroppen och använda cirkulär eller snapp i armrörelsen. Gå 

från ”låg till hög axel”. Hög bollträff framför höger axel.  

 

Detaljer centeranfall  
Vänster fot närmast nätet, så mycket det går. Stå still när bollen spelas från bakplan. 2,5 stegs 

ansats, starta med ett litet vänstersteg. Accelererande isättning, få vänster höft mot nätet och 

öppen mot passaren. Bryta tidigt i svingen, och komma i T-position (open frame) och använda 

circular- eller snap-armrörelse. Viktigt att komma i ”open frame” tidigt när centern hoppar. När 

vänster fot planteras = snabbt hopp för att komma i T-position! 
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Block 

Principer Nycklar 
• Passningen bestämmer anfallsmöjligheter  

• Armanvändning i förflyttning/upphopp 

effektiviserar rörelser och ökar hopphöjden 

• Bra ögonarbete leder till snabbare beslut 

• Vinklar viktiga 

• Timing med anfallaren  

• Förflyttning  

• Armar 

 

 

Detaljer centerblock 
Stå still och redo när passaren passar bollen. Hitta rytmen med passaren. 

Snabb och stor förflyttning till kantblockaren. Sänk armarna och böj på 

armarna i förflyttning och svingen. Dra med armbågarna, både bakåt i 

förflyttningen och i svingen upp i blockläget. Tidiga armar över, ”håll andan, 

håll läget, håll blocket”. Spegla händer mot planen. 

Kort förflyttning = sidsteg, lång förflyttning = korssteg. 

Detaljer kantblock 

Bra balans i fotarbete, tryck ifrån med ytterfoten så man kan undvika att flyga ut från planen. 

Samma som för centern, att böja armarna så armbågarna blir aktiva. Händer över och in mot 

planen. Två stegs korssteg används i blocket. 

 

Försvar 

Principer Nycklar 
• Snabbare respons med enkla, korta rörelser 

• Vår räckvidd ökar när vi sträcker ut 

• Passningen bestämmer anfallsmöjligheter  

• Håll räddningen från nät 

• Stå still 

• Armar till bollen 

• Attityd 

 

 

Detaljer försvar 
Stå still när det smäller. Olika kroppspositioner 

beroende på försvarsposition. Balans och armar redo 

bredvid kroppen. Armar till bollen, planka mot målet. 

Andas ut! 
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5. Fysisk utveckling 

RIG Falköping och NIU Volleybollskolor bygger framtidens landslagsspelare. 

Fysträningens syfte är att bygga hållbara atleter. Det primära är att tåla träningen, att 

kunna hålla sig fri från överbelastningsskador. Framför allt inledningsvis gäller det att 

skynda långsamt. Det är viktigt att man börjar bygga atleten inifrån och ut. Mer fokus på 

muskler och senor än de stora muskelgrupperna. 

 

Fokus ligger på lyftteknik med målsättningen att kunna träna grundstyrka under år 1. 

Maxstyrketester kan man vänta med till år 2/3. Lätta plyometriska övningar kan 

genomföras år 1 medan maxstyrka och tuffare snabbstyrka tränas först år 2/3. 

 

 

 

*Plyometrisk menas med högintensiva övningarna t.ex. drop jump 

 

 

En illustration över tänkta förhållanden mellan olika styrkekvaliteter och 

styrketräningsmetoder/principer under gymnasieåren. 
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Att tänka på: 

1. Träna för att tåla 

a. Styrketräningen syftar till att klara en ökad bollträningsvolym 

b. Förebygga överbelastningsskador 

 

2. Skynda långsamt 

a. De flesta kommer till våra gymnasier med en dålig fysisk bakgrund 

b. Det tar tid att bygga upp kroppen 

c. Utbildning av de olika lyften i årskurs 1 för att kunna träna grundstyrka 

d. Atletism och kroppskontroll med främst kroppen som belastning 

 

3. Inifrån och ut 

a. Börja med att träna hållnings- och stabiliseringsmuskler närmast lederna 

b. Kontinuerlig träning av rotatorkuff och muskelkorsett samt ett 

knäkontrollsprogram 

 

Målet – Att bygga hållbara atleter som är välbalanserade och som klarar en ökad 

träningsvolym.  Eleverna ska ha en god förståelse av fysisk träning. 

 

Generella principer fysisk träning 

• Fokus på individuell utveckling  

• Skapa hållbara atleter 

• Träna atleten inifrån och ut med mer fokus på muskler nära leder och skelett än 

de stora muskelgrupperna.  

• Periodisering av fysträningen med gradvis övergång till tyngre lyft 

• Mindre fokus på testvärden inledningsvis 

• Den fysiska stressen måste stå i proportion till återhämtningsförmågan för att 

träningen ska leda till en positiv anpassning 

• Kost, sömn och återhämtning – kroppen som verktyg  
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Årskurs 1 – ”Learn to Train” 

Lära sig grunderna i fysisk träning och skapa hållbara atleter 

Fysträningen är för att bygga hållbara atleter. Det primära är att tåla 

träningen, att kunna hålla sig fri från överbelastningsskador. Framför allt 

inledningsvis gäller det att skynda långsamt.  

Det är viktigt att man börjar bygga atleten från kroppens centrum  (bålstyrkan) ut mot 

periferin (armar och ben). Mer fokus på muskler och senor än de stora 

muskelgrupperna. Fokus ska ligga på lyftteknik med målsättningen att kunna träna 

grundstyrka under år 1. 

Eleverna ska lära sig en bra teknik i alla styrke- och fysövningar. Inledningsvis ligger 

tyngdpunkten på grundstyrka med ganska många repetitioner. Eleverna tränar upp 

muskelkorsetten (rygg/mage) för att ha en bra grund att gå vidare med. Huvudsakliga 

inriktningen handlar om att vänja kroppen vid den ökade träningsbelastningen. 

Regelbunden träning av rotatorkuff, knäkontrollsprogram samt axeldrag och 

skulderprogram. 

Hänsyn tas till att alla människor är unika. Det behöver inte nödvändigtvis betyda att 

träningen måste skilja sig markant mellan två elever men individualiserings-principen 

belyser det faktum att träningen ska anpassas utifrån varje enskild elev i dennes unika 

situation. 

 

Generella principer  

• Inga 1RM-test i årskurs 1 

• Skynda långsamt 

• Kontinuerlig träning av knäkontroll, rotatorkuff och muskelkorsett 

• Teknisk utbildning av lyftteknik med målsättningen att kunna träna grundstyrka 

under årkurs 1 

 

Övningar 

Övningar som tränas i utbildningssyfte för att senare kunna tränas som grundstyrka: 

 Knäböj 

 Frivändning 

 Bänkpress 

 Chins 
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Årskurs 2 – ”Train to train” 

Utveckla den fysiska träningen efter individens förutsättningar 

Kroppen ska anpassas till utökad volym och intensitet i träningen. Inriktning 

mot mer avancerad styrketräning med periodiseringar med max- och 

snabbstyrka.  

Träning med balansutmanande redskap/metod såsom enbenslyft, fitnessboll, 

balansbräda, bellyback och dylikt för att utmana balans- och hållningsmuskelatur. 

Alltmer explosiva övningar med tilläggsbelastning används. Nu kan det bli aktuellt att 

göra 1RM-tester, beräknad på 3–5 repetitioner. 

 

Generella principer 

• 1RM med 3–5 repetitioner 

• Periodiserad styrketräning med max- och snabbstyrka 

• Kontinuerlig träning av knäkontroll, rotatorkuff och muskelkorsett 

• Fortsatt individuell anpassning efter atletens nivå och träningsbakgrund 

• Träning med balansutmanande redskap/metod såsom enbenslyft, fitnessboll, 

balansbräda, bellyback med mera. 

 

Övningar 

Exempel på instabiliserande övningar: 

• Knäböj på vippbräda 

• Split squats 

• Balansövningar på fitnessboll 

• Hantelövningar, till exempel olika press- och dragmoment 

 

 

 

 

Long Term Development. Excellence takes time, so it is essential that 

volleyball not build a system that creates pressure for immediate success. 

- Volleyball Canada LTD3.0 
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Årskurs 3 – ”Train to Compete” 

Fortsatt individuell utveckling och mer avancerad fysisk träning 

Bygga hållbara atleter och skapa bra förutsättningar för en lång karriär och 

för mer avancerad fys- och styrketräning efter volleybollgymnasiet.  

Fortsätta att jobba tålmodigt, strategiskt och metodiskt i den fysiska träningen för att 

utveckla atleten. Volleybollspecifik styrketräning med inslag av plyometrisk träning 

tillsammans med periodisering av max- och snabbstyrka.  

 

Generella principer 

• 1RM med 3–5 repetitioner 

• Periodiserad styrketräning med max-, plyometrisk och snabbstyrka 

• Volleybollspecifika styrkeövningar 

• Kontinuerlig träning av rotatorkuff och muskelkorsett och med 

knäkontrollsprogram 

• Fortsatt individuell anpassning efter atletens nivå och träningsbakgrund 

 

Övningar 

Volleybollspecifika styrkeövningar: 

• Rotation och drag med hantlar och i dragmaskin 

• Kaströrelse med hantel, medicinboll 

• Hopp med stång 

• Rygg- och skulderdrag 
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6. Teori och utbildningar 

Kursplan enligt Gy-25 (gäller från 1 juli 2025) 
 

Ämne - Specialidrott 

Ämnet specialidrott möjliggör en hållbar idrottskarriär och prestationsutveckling inom 

en specifik idrott, med sikte mot elitnivå som senior. Det behandlar metoder och teorier 

för träning samt praktiskt utövande av en specifik idrott. Tillsammans med ämnet 

tränings- och tävlingslära utgör ämnet specialidrott en helhet. Ämnet får bara anordnas 

på idrottsutbildningar vid riksidrottsgymnasium eller nationellt godkända idrotts-

utbildningar, det vill säga RIG och NIU. 

Ämnets syfte 

Undervisningen i ämnet specialidrott ska syfta till att eleverna utvecklar den idrottsliga 

förmågan och kunskaper om teorier och metoder för träning. Genom undervisningen 

ska eleverna ges möjlighet att utveckla förmåga att planera, genomföra och utvärdera 

tränings- och tävlingsverksamhet i en specifik idrott. Vidare ska undervisningen ge 

eleverna möjlighet att utveckla kunskaper om hur skador och ohälsa kan förebyggas och 

behandlas samt om betydelsen av nutrition, kosthållning och återhämtning. 

Undervisningen ska också synliggöra psykologiska utmaningar vid skada och ohälsa. 

Undervisningen ska även bidra till att eleverna utvecklar kunskaper om tränings- och 

tävlingsmiljöns betydelse för den idrottsliga utvecklingen samt synliggöra utmaningarna 

med dubbla karriärer. 

Genom undervisningen ska eleverna ges möjlighet att utveckla kunskaper om 

människans beteende som individ, grupp- och lagmedlem, samt hur samverkan och 

kommunikation i tränings- och tävlingssammanhang kan bidra till den idrottsliga 

utvecklingen. 

Undervisningen ska synliggöra och lämna utrymme för diskussion och reflektion om 

kroppsideal och andra uppfattningar baserade på normer och kulturer som förkommer 

i tränings- och tävlingsmiljöer. På så sätt ska undervisningen motverka diskriminerande 

föreställningar och bidra till att människors olika förutsättningar respekteras. 

Undervisningen ska även ge eleverna möjlighet att få kännedom om idrottsrörelsens 

betydelse i samhället, hur den är organiserad samt dess mål och värdegrund. 
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Undervisningen i ämnet specialidrott ska ge eleverna förutsättningar 

att utveckla följande: 

• Förmåga att tekniskt och taktiskt utöva en specifik idrott. 

• Förmåga att planera, genomföra och utvärdera fysiologiska och psykologiska 

träningsmetoder för att utveckla prestationsförmågan i en specifik idrott. 

• Kunskaper om hur nutrition och kosthållning kan anpassas till träning och 

tävling. 

• Förmåga att förebygga skador och ohälsa i en specifik idrott. 

• Kunskaper om karriärförutsättningar och karriärvägar inom elitidrotten samt 

om tränings- och tävlingsmiljöns betydelse för individens utveckling i en specifik 

idrott. 

• Förmåga att samarbeta och kommunicera i tränings- och tävlingssammanhang. 

 

Nivåer i ämnet specialidrott 

• Nivå 1, 200 poäng. Betyg i specialidrott som omfattar nivå 1 kan inte ingå i 

elevens examen tillsammans med betyg i tävlingsidrott som omfattar nivå 1. 

• Nivå 2, 100 poäng, som bygger på nivå 1. Betyg i specialidrott som omfattar nivå 

2 kan inte ingå i elevens examen tillsammans med betyg i tävlingsidrott som 

omfattar nivå 2. 

• Nivå 3, 100 poäng, som bygger på nivå 2. 
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Betygskriterier 

Av 15 kap. 24 § andra stycket skollagen (2010:800) följer att läraren vid betygs-

sättningen i ett ämne ska göra en sammantagen bedömning av elevens kunskaper på 

den aktuella nivån i ämnet i förhållande till de betygskriterier som gäller för ämnet som 

helhet och sätta det betyg som bäst motsvarar elevens kunskaper. Samtliga kriterier för 

betyget E ska dock vara uppfyllda för att eleven ska kunna få ett godkänt betyg. 

 

Betyget E 

Eleven genomför den specifika idrotten tekniskt och taktiskt med godtagbar kvalitet. I 

tränings- och tävlingssituationer väljer eleven med viss säkerhet insatsnivå i 

oförutsedda eller nya situationer. 

Eleven planerar, genomför och utvärderar sin träning med viss säkerhet. I samband med 

detta använder eleven centrala begrepp och teorier på ett godtagbart sätt. I sin träning 

prövar och omprövar eleven på ett i huvudsak fungerande sätt andra metoder som kan 

vara av betydelse för att förbättra resultatet. 

Eleven visar godtagbara kunskaper om hur kosthållning kan anpassas i förhållande till 

träningsmängd och belastning. 

Eleven visar godtagbara kunskaper om skador och deras rehabilitering samt tar vid 

träning och tävling med viss säkerhet ansvar för att förebygga skador och ohälsa. 

Eleven visar godtagbara kunskaper om idrottskarriärens olika faser och beskriver på 

ett enkelt sätt idrottsmiljöns betydelse för idrottslig utveckling. 

Eleven tillämpar med viss säkerhet samarbete och kommunikation i tränings- och 

tävlingssammanhang. 

Betyget D 

Elevens kunskaper bedöms sammantaget vara mellan C och E. 

Betyget C 

Eleven genomför den specifika idrotten tekniskt och taktiskt med god kvalitet. I 

tränings- och tävlingssituationer väljer eleven med säkerhet insatsnivå i oförutsedda 

eller nya situationer. 
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Eleven planerar, genomför och utvärderar sin träning med säkerhet. I samband med 

detta använder eleven centrala begrepp och teorier på ett gott sätt. I sin träning prövar 

och omprövar eleven på ett fungerande sätt andra metoder som kan vara av betydelse 

för att förbättra resultatet. 

Eleven visar goda kunskaper om hur kosthållning kan anpassas i förhållande till tränings-

mängd och belastning. 

Eleven visar goda kunskaper om skador och deras rehabilitering samt tar vid träning och 

tävling med säkerhet ansvar för att förebygga skador och ohälsa. 

Eleven visar goda kunskaper om idrottskarriärens olika faser och beskriver på ett 

utvecklat sätt idrottsmiljöns betydelse för idrottslig utveckling. 

Eleven tillämpar med viss säkerhet samarbete och kommunikation i tränings- och 

tävlingssammanhang. 

Betyget B 

Elevens kunskaper bedöms sammantaget vara mellan A och C. 

Betyget A 

Eleven genomför den specifika idrotten tekniskt och taktiskt med mycket god kvalitet. I 

tränings- och tävlingssituationer väljer eleven med god säkerhet insatsnivå i 

oförutsedda eller nya situationer. 

Eleven planerar, genomför och utvärderar sin träning med god säkerhet. I samband med 

detta använder eleven centrala begrepp och teorier på ett mycket gott sätt. I sin träning 

prövar och omprövar eleven på ett väl fungerande sätt andra metoder som kan vara av 

betydelse för att förbättra resultatet. 

Eleven visar mycket goda kunskaper om hur kosthållning kan anpassas i förhållande till 

träningsmängd och belastning. 

Eleven visar mycket goda kunskaper om skador och deras rehabilitering samt tar vid 

träning och tävling med god säkerhet ansvar för att förebygga skador och ohälsa. 

Eleven visar mycket goda kunskaper om idrottskarriärens olika faser och beskriver på 

ett välutvecklat sätt idrottsmiljöns betydelse för idrottslig utveckling. 

Eleven tillämpar med viss säkerhet samarbete och kommunikation i tränings- och 

tävlingssammanhang. 
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7. Elitkarriären 

Karriärrådgivning 

Karriärrådgivning för eleverna på volleybollgymnasium startas redan under årskurs 1. 

Det är viktigt att tidigt hitta en väg som kan hjälpa eleven att nå sina mål. De 

grundläggande frågorna är: 

• Vilka är elevens drömmar och mål med volleybollen? 

• Vilka förutsättningar har eleven? 

• Vad har eleven för möjligheter efter gymnasiet?  

 

På RIG Falköping är det viktigt att eleverna 

får möjlighet att träffa elitserieklubbar 

redan under årskurs 2 och 3, via besök av 

elitklubbarna på RIG Falköping eller utbyte 

med föreningen. Utbilda och hjälpa 

eleverna med att förstå satsningen på 

volleyboll och ”dubbla karriärer”. Viktigt 

att inte stressa eleven, utan att de förstår att deras ”peak” ska komma runt 24–26 år. 

Informera om möjligheterna att studera via Riksidrottsuniversitet (RIU/EVL).  

 

Uppföljning av eleven 

Ett viktigt verktyg för att följa upp målen med RIG Falköping och NIU Volleybollskolor är 

att se vilken nivå spelarna når efter avslutade studier och kommande säsonger. Det är 

också viktigt att vi ser hur länge de fortsätter att spela volleyboll eller övergår att bli 

domare, tränare, scout med mera. Detta gör vi genom en årlig uppföljning av spelarna 

och deras karriär under perioden 0–5 år efter avslutat volleybollgymnasium.  

 

På vilken nivå spelar varje elev efter följande tidsrymd: 

• 0–5 år efter avslutat NIU/RIG-utbildning  

 

Använd följande indelning: 

Elit – Div 1 – Div 2 – Proffs – College – Beach – Funktionär – Spelar ej 

Under funktionär hamnar domare, scouter, tränare m.m. 

Ytterligare en parameter som ska föras in, är om spelaren når A-landslaget eller ett 

eventuellt avhopp under studietiden. 

BILD: Isabelle Haak, vår stora internationella stjärna 
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Spelarmapp 

Efter avslutade studier på RIG Falköping eller NIU Volleyboll får eleven en 

sammanställning av sina år på RIG/NIU. Allt dokumenteras under åren via IUP24 

 

Följande ingår i spelarmappen: 

• Träningsnärvaro (styrka, teknik, spel, teori etc.) 

• Teknisk/taktisk sammanställning efter varje läsår 

• Tränarutlåtande efter avslutad utbildning 

• Tester och styrketräningsprogram 

• Skadehistorik 

• Målsättning med volleyboll 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

BILD: Jonna Wasserfaller som gick på RIG under perioden 2010–2013 och som senare blev lagkapten i landslaget 
och professionell spelare ute i Europa 
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8. Riksidrottsgymnasium (RIG)  
 
Riksidrottsgymnasium (RIG) för volleyboll och beachvolley 
ligger i Falköping och är en del av Svenska Volleybollförbundets 
Riksträningscentrum (RTC). Målet med RIG är att göra det 
möjligt för ungdomar att kombinera en elitsatsning på idrotten 
med satsning på studier. Med lokaler och resurser anpassade 
för volleyboll och beachvolley får eleverna en unik möjlighet att 
utvecklas mot internationell elit 

 

RIG Falköpings vision 

RIG Falköping ska bli den bästa volleybollskolan i Europa, där elever efter avslutad 

utbildning tar klivet ut på den internationella scenen, via elitserien. RIG Falköping ska 

vara Svensk Volleybolls centrala plats för spelarutveckling och utbildning av tränare. 

 

RIG Falköpings uppdrag 

På RIG Falköping formas morgondagens elitspelare med en bred utbildning i de tekniska 

och de taktiska färdigheterna. Här skapas hållbara atleter genom långsiktighet i 

styrketräningen, motiverade och väl utbildade spelare. RIG Falköping ger bra 

förutsättningar för eleven att träna vidare på hög nivå och samtidigt skapar RIG 

Falköping bra människor. 

Människan står i centrum för ett framgångsrikt koncept. Individens välbefinnande är 

avgörande för hög prestation i såväl skola som på träning. Fokus ligger på att skapa en 

trivsam miljö på RIG, där elevboendet och fritiden är viktiga pusselbitar. Elevens mål och 

drömmar, naturligtvis tillsammans med förutsättningar, ska styra individens 

volleybollutbildning. 

 

RIG Falköping arbetar med människan, både på 

och utanför plan. I människan finns kompisen, 

eleven och atleten, i den prioritetsordningen, 

under tiden på RIG Falköping. Det är viktigt för 

alla; elever, instruktörer, föräldrar och övrig 

personal, att starka grundvärderingar 

genomsyrar hela verksamheten. 

 

Människan

Eleven

AtletenKompisen
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Kompisen 

På RIG Falköping respekteras kompisens lik- och olikheter. Kompisar kommunicerar 

alltid på ett positivt sätt med varandra och inte om varandra. Kompisar behandlar alltid 

varandra som de själva vill bli behandlade. RIG Falköping vill skapa bra människor - 

välkomnande, stöttande och trevliga. 

Eleven 
Studierna är en viktig del under åren på RIG Falköping, skolan ska skötas och om eleven 

har särskilda utmaningar i skolan prioriteras det före volleybollen. Ett tätt samarbete 

med skolans mentorer och kuratorer skapar en bra balans i skolan med volleybollen. RIG 

ser gärna flitiga elever med en hög skolmotivation, och elever som skapar ett bra rykte 

om RIG Falköping. 

Atleten 

Atleten på RIG Falköping förstår hur viktig kroppen är som verktyg för en elitidrottare. 

Atleten tar ett stort eget ansvar för sin utveckling och framtid. Atleten sätter upp höga 

mål och arbetar hårt mot att nå dem. I träning är atleten alltid positiv och 

uppmuntrande. 

    Trivsel     Träning     Topprestation 

Volleybollutbildningen 

RIG Falköping ger en grundläggande volleybollutbildning för att skapa morgondagens 

spelare. Det jobbas långsiktigt och metodiskt på att lägga en grund för möjlighet till 

träning och spel på elitnivå under lång tid. 

RIG Falköping följer ”vinna är bra, utveckling är bättre” och jobbar mycket med den 

individuella utvecklingen hos varje atlet. Målet är en bred utbildning tekniskt, taktiskt 

och fysiskt. Den teoretiska delen ska lära varje atlet att ta stort ansvar för utveckling av 

sin träning och kropp. Varje spelare får chansen att utbilda sig på flera olika positioner 

under utbildningen. 

Utbildningen kan också, för vissa elever, inriktas mot andra delar inom volleybollen, till 

exempel karriär som domare, scout eller tränare. Under karriärsrådgivningen ska en 

plan upprättas. 

Stor fokus läggs på att skapa hållbara atleter innan de utsätts för hög träningsdos. Efter 

3 år på RIG ska eleven vara klar för en satsning mot elitserien och landslag. 
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Människan i fokus 

För att kunna skapa en högpresterande miljö 

behöver alla tre delar i elevens vardag fungera väl: 

     Boende-fritid 

     Skola 

     Volleyboll 

Människan måste vara i centrum, en människa som 

trivs och känner sig trygg har de absolut bästa 

möjligheterna att utvecklas och lyckas som kompis, elev och atlet. 

 

Boende & Fritid – Skola – Volleyboll 

Boende & Fritid 

En väl fungerande fritid och boende skapar en trygg miljö där kompisarna känner sig 

trygga. Det ska finnas möjligheter till aktiviteter utanför volleybollen, under vardagar 

men framför allt under helger.   

Skolan 

Ållebergs gymnasium är den centrala delen av elevens vardag och skapar en bra 

möjlighet för utbildning. 

Volleyboll 

I volleybollhallen ska atleten ha en känsla av att synas, en känsla av personlig utveckling 

och en känsla av trygghet. Volleybollen ska givetvis vara utmanande men det finns en 

tydlighet kring en långsiktig individuell utvecklingsplan. Volleybollen ska anpassas efter 

individens behov. 

För vem finns RIG Falköping? 

RIG Falköping är ett utvecklingssteg för våra största talanger i Svensk Volleyboll. Under 

tre år på RIG Falköping är målet att förbereda eleverna för spel på internationell nivå. 

Samtidigt möter RIG Falköping behovet som finns i elitserien och svenska landslaget. 

Efter genomförd skolgång tar de svenska elitlagen över utvecklingen av spelaren.  

 

 

Boende 
& Fritid

Skola

Volleyboll
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Grundvärderingar på RIG Falköping 

RIG jobbar med tydliga ramar, klara riktlinjer, starka värderingar.  

Alla (elever, tränare, lärare, matpersonal, skolpersonal, föräldrar)  

vet vilka värderingar volleybolleleverna följer.  

 

En av RIG:s starka värderingar som genomsyrar hela verksamheten är: 

Vinna är bra, utveckling bättre  

För att idrotten ska fungera optimalt för en ung spelare behöver skolan fungera och 

framför allt behöver fritiden (tiden man inte tränar eller går i skolan) vara bra. Om båda 

dessa byggklossar fungerar, kan atleten träna bra och topprestera. 

 

 

 

 

 

 

 

 

VOLLEYBOLL

·  Vi gör alltid vårt bästa

·  Vi sätter upp höga mål och jobbar hårt för att nå dem

·  Vi tar eget ansvar för vår prestation och utveckling

·  Vi är positiva och uppmuntrande 

SKOLAN

· Vi är flitiga elever

· Vi skapar ett bra rykte om RIG Falköping

BOENDE - FRITID

· Vi pratar med varandra, inte om varandra

· Vi ställer upp för varandra

· Vi skapar samhörighet och glädje

Trivsel 

Träning 

Topprestation 
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Resurser på RIG Falköping och Ållebergsgymnasiet 

Det finns många resurser runt RIG Falköping som ska fungerar för att volleyboll-

gymnasiet ska kunna bedriva sin verksamhet framgångsrikt. Några av de viktiga är 

naturligtvis skola, volleybollträning, mat och boende men även boendevärd, 

kurator och sjukgymnast. 

 

Arbetsbeskrivning Verksamhetschef 

• Samordnare mellan SVBF, Falköpings Kommun och RF 

• Arbetsledning av instruktörer 

• Leder den dagliga verksamheten på RIG 

• Föräldrakontakt 

• Personalansvar 

• Budgetansvar 

• Ansvarig för antagningsprocessen för samtliga elever 
• Elitidrottsavtal med eleverna 

 

Arbetsuppdrag Instruktör 

• Förbereder och leder den daglig bollträningen och fysträningen 

• Matchcoachning (inkluderar praktiska förberedelser och uppföljningar) 

• Fystester 

• Coachmöte  

• Fysiomöte 1 gång i veckan 

• Ingå i arbetsgrupper (RIG-gruppen, events mm) 

• Mentoransvar för individuella elever med utvecklingssamtal 

• Ingå i elevhälsoteam tillsammans skolans personal. 1 gång per termin per elev 

• Föräldramöten 

• Uttagningsdagar, utvecklingsläger och introduktionsläger 

• Elevaktiviteter på fritid och närvaro på boendet 

• Events (SVC, Grand Prix mm) 

• Utbildning/Fortbildning 6 dagar per läsår 

• Administration - reseplanering och matbeställningar 

- närvarorapportering 

- övrig daglig administration 

• Elevrekrytering (besök på USM, U16-mästerskap och olika läger) 
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Fördelade arbetsuppgifter för Instruktörer 

• Beachvolleyträning 

• Teoriundervisning (1 lektion/1 gång i veckan per årskurs) 

• Fysträningsansvar 

• Landslagsuppdrag 

• Säsongsplanering (matchschema, hallbokningar mm) 

• Kläder 

• Fotografering 

• Sociala medier, hemsida, promotion 

 

RIG-gruppen 

Består av verksamhetschef RIG, gymnasiechef, bovärd, kostansvarig, instruktörer och 

två elever per årkurs. Gruppen möts två gånger per läsår och behandlar elevfrågor 

såsom skola, träning, boende, mat fritid och praktiska frågor. 

 

Bovärd 

• Samordnar hyreskontrakt 

• Hanterar nycklar och taggar 

• Koordinerar och organiserar allt praktiskt runt boendet 

• Städkoll på boendet varje vecka 

 

Individuell utvecklingsplan (IUP24) 
Samtliga volleybollgymnasier bör använda Individuell utvecklingsplan (IUP24) för 

eleverna i årskurs 1–3. I IUP24 finns underlag för individuella samtal, bedömnings-

underlag och den ska också ligga som underlag för att framställa en ”Spelarmapp” för 

eleven efter avslutad utbildning. 

Det bör utföras minst 1 utvecklingssamtal per termin och elev med Individuell 

utvecklingsplan (IUP24) som grund för samtalet. 

 

Instruktörer 

RIG-instruktörerna ska medverka på SVBF:s samtliga årliga utbildningar. Utöver det ska 

instruktörerna delta på ytterligare 3 dagars utbildning per läsår och var utbildade enligt 

SVBF:s ”Volleyboll Grundutbildning”  
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Årshjul RIG Falköping 

Augusti Inflyttning till boendet  

 Terminsstart 

 Kläder (utdelning och uppdatering) 

Planering av nytt läsår (schema, mat, uppgifter)  

Fotografering 

Uppdatering av hemsida (aktuell info och elevinfo) 

NEVZA-planering 

 

September  Fystester elever 

Spelarkarriärsstatistik 0/1/3/5 år och personuppgifter för nya elever 

 1 september - Ansökningsperioden till RIG och NIU startar 

15 september – Verksamhetsplanen till RF 

15 september – Elevredovisning till RF 

 ”Karriärrådgivning” – årskurs 1 och 2 

Svensk Volleyboll Convention (utbildning, instruktörer) 

 

Oktober   Utvecklingssamtal 1, elever 

15 oktober – sista dagen för att söka till RIG Falköping 

 Utbyte med Ikast Volleybollskola  

 Uttagningsläger i Falköping 

 

November Föräldramöte 1 

RIG-gruppmöte 

Budgetmöte med skolan 

Alumni week/Återvändarvecka på RIG 

U23-SM (ungdomstävling) 

 

December   2–4 december - beskedsperiod för RIG Falköping  

2 december-15 januari – bekräftelseperiod av elev 

Fystester 2 

Terminsavslutning 
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Januari  Grand Prix (utbildning, instruktörer) 

 Grand Prix (ungdomstävling) 

    

Februari  15 februari - RF:s elevenkät 

 Junior-SM-kval (ungdomstävling) 

Sportlov 

Utvecklingssamtal 2 – elever 

25 februari – LOK-stöd 

  

Mars  Senior day 

 Fystester 3 

 Schema inomhus/beach 

 RIG-gruppmöte 

 Föräldramöte 2 

 

April Introduktionsläger (blivande elever) 

”Din volleybollkarriär, under och efter RIG”  

Föräldramöte (blivande RIG-föräldrar) 

Domarutbildning årskurs 2 

U16-mästerskapet (Falköping) 

 

Maj  Beställning kläder elever 

Beachdomarutbildning årskurs 3 

15 maj – anmäla lag till seriespel 

Betygskatalog 

Utvecklingssamtal, instruktörer 

 

Juni Fystester 4 

Betygssamtal 

Uppdatering Manual 

 Årets RIG:are och examen certifikat 

Närvarorapportering 

Skolavslutning och studenten  
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12.  Nationellt godkänd idrottsutbildning 
Nationellt godkända idrottsutbildningar (NIU) är en utbildning där ämnet specialidrott 
ingår och får godkännas om den har en tydlig elitidrottskaraktär och det finns ett 
etablerat samarbete med ett SF som är relevant för utbildningen. Utbildningen skall 
tillstyrkas av Specialidrottsförbundet (SF) innan huvudmannen kan ansöka om tillstånd 
för utbildningen hos Skolverket/Skolinspektionen som beslutar om tillstånd 

 

Tillstyrkan 

NIU för volleyboll tillstyrks av Svenska Volleybollförbundet (SVBF). Detta innebär att 
SVBF står som garant för den sportsliga kvaliteten. Dessutom följer SVBF upp att 
anordnande huvudman uppfyller kraven på skolmässiga och sportsliga förhållanden så 
att goda möjligheter ges att kombinera volleyboll och gymnasiestudier. 

 
Svenska Volleybollförbundets förväntningar och övergripande mål för NIU är: 

• att för eleverna möjliggöra och underlätta kombinationen av 
gymnasieutbildning och elitinriktad volleybollträning och tävling. 

• att uttagna elever på sikt skall kunna nå nationell eller internationell elit. 

• att erbjuda en kvalitativ och kvantitativ bra träning i en positiv och stimulerande 
elitidrottsmiljö. 

• att förbereda eleverna inför en framtida elitkarriär. 

• att verksamheten tar hänsyn till den enskilde elevens förutsättningar, att den 
planeras och bedrivs så att eleven kan känna trygghet i sin studiemiljö. 

• att ämnet Specialidrott - volleyboll erbjuder eleverna tillfällen till såväl träning 
av samarbete och ledarförmåga som självständig och medveten träning av den 
egna förmågan att utöva spelet, det vill säga individuellt anpassad utbildning. 

• att möjliggöra en kombination av teoretisk undervisning och praktisk 
färdighetsträning som bidrar till elevens idrottsliga utveckling. 

• att undervisningen i Specialidrott - volleyboll bedrivs utifrån en kontinuerlig 
samverkan med Svenska Volleybollförbundet 

 

 
Här presenteras styrdokumenten och tillstyrkanskriterier för NIU volleyboll. Till grund 
för kriterier ligger dels SF:s gemensamma kriterier som har tagits fram av 
Specialidrottsförbunden (SF) med hjälp av Riksidrottsförbundet (RF) och godkänts av 
Skolverket, dels idrottsspecifika krav som beslutats av respektive SF. 
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Tillstyrkan av SF 

Mot bakgrund av gymnasieförordningen åligger det SF att bedöma: 
1. Idrottsutbildningens elitidrottskaraktär, och 
2. Huruvida idrottsutbildningen har ett etablerat samarbete med 
specialidrottsförbundet som är relevant för utbildningen. 
 
Baserat på denna bedömning ska SF, till Statens Skolverk, tillstyrka eller avstyrka 
ansökan från kommun eller enskild huvudman om att få bedriva nationellt godkänd 
idrottsutbildning. 
 

För SVBF innebär följande: 
 
Elitidrottskaraktär 
En skola som uppfyller alla SVBF:s kriterier i detta dokument anses ha en 
idrottsutbildning med elitidrottskaraktär. Dessa skolor kan ansöka om tillstyrkan hos 
SVBF för att bedriva ett NIU volleyboll. Utöver att uppfylla kriterier tar SVBF hänsyn till 
elevunderlag för den aktuella skolan. Även om skolan uppfyller kriterierna finns det 
ingen garanti att skolan erhåller en tillstyrkan av SVBF. 

 

Jämställdhetsmålen 
• Skolan har jämställdhetsplan och likabehandlingsplan som även inkluderar NIU 

volleyboll.  

• Skolan strävar efter jämställdhet i antalet kvinnliga och manliga lärare.  

• Skolan tar in både flickor och/eller pojkar i sin utbildning baserat på 
elevunderlag och kriterierna för samverkan med förening och anläggning. 

• Sökbilden samt uppfyllandet av antagningskriterierna avgör antalet platser per 
kön 

 

Samverkan 
• Klubbmiljön är spelarens huvudmiljö för sitt volleybollutövande och där står 

lagets prestation i centrum. Skolans miljö är kompletterande med ett fokus på 
individen och individens utveckling. 

• Skolans miljö kan därför vara frikopplad från klubblagsmiljön. 

• Det finns en elitförberedande miljö även efter den schemalagda undervisningen 
och att eleven har möjlighet att delta i det under hela gymnasieutbildningen. 

• Elitförberedande miljö kan vara i en elitklubb eller i en ungdomsmiljö i en 
elitklubb, men det kan även vara en icke elitklubb som erbjuder en likvärdig 
miljö med avseende på lärande och utveckling genom spel med äldre lag och 
spelare. 

• Skolan redovisar sina samarbetsavtal med samarbetsföreningen/-föreningarna 
varje år i sin verksamhetsplan 
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Idrottsvänlig skola 
• Skolan erbjuder flera olika program till NIU-elever, rekommendationen är minst 

3 högskoleförberedande + 1 yrkesprogram. 

• De program som erbjuds skall ha bra och likvärdiga förutsättningar och skall 
kunna väljas utifrån elevernas intresse och framtidsplaner utan beaktande av 
hur de fungerar ihop med specialidrotten. 

• Alla lektioner i ämnet specialidrott volleyboll strävas efter att schemaläggas 
under skoldagen med hänsyn till ytterligare träning samma dag. 

• Schemat är anpassat för at i möjligaste mån undvika stress mellan NIU-lektioner 
och nästa lektion. 

• Detta kan bland annat visas genom att medverka till att elever får gynnsamma 
skolmässiga förhållanden med ett idrottsvänligt schema i förhållande till 
träningar i såväl skola som förening, eventuell säsongsbetonad undervisning, 
möjligheter till distans-, koncentrations- och stödundervisning. 

• Det är önskvärt att skolan kan erbjuda NIU-elever tillräckligt med måltider 
(frukost, mellanmål, matlåda) så att det viktiga energibehovet uppfylls under 
skoldagen 

 

God träningsmiljö 
• Tillgång till ändamålsenliga träningsfaciliteter året runt. 

• Träningsanläggningen skall vara lokaliserad i närheten av skolan. 

• Tid för transporter mellan skolan och träningsanläggningen får inte bli en 
belastning för eleverna, den ska vara kostnadsfri och rekommendationen är att 
den maximalt får uppgå till 10 min enkel väg. 

• Tillgång till gym, prehab- och rehabträning 

 

Studieplan 
Skolan använder SVBF:s Manual för NIU Volleyboll för alla sina elever. 

 

Lärartäthet 
Det är viktigt att det finns tillräckligt med lärare/tränare vid NIU volleyboll i förhållande 
till antalet elever. Bedömningen av denna kan påverkas av övriga tillgängliga 
resurspersoner kring verksamheten 

 

Lärarkompetens 
Läraren/lärarna skall delta på av SVBF arrangerade sammankomster och utbildningar 
riktade till lärare och tränare som är anställda på NIU volleyboll. Huvudmannen 
erlägger kursavgift enligt självkostnadspris samt bekostar boende och resor i samband 
med utbildningar. 
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Uppföljning 
• Verksamhetsplan, lämnas in senast 15/5 varje år. 

• Elevenkät. Genomförs under våren årligen, redovisas senast 1/5 varje år. 

• Fysiska besök görs minst vartannat år av SVBF. Uppföljning med en 
sammanfattning av besöket från SVBF. 
 

Resursnätverk 
• Skolan/huvudmannen erbjuder, eventuellt i samverkan med föreningar, 

eleverna kontakter till specialistnätverk inom idrottsmedicin, idrottsfysiologi, 
idrottspsykologi och idrottsnutrition. 

• Varje elev har en personlig kontakt att vända sig till och som har till uppgift att 
coacha och vägleda eleven i dess elitdrottskarriär 

 

NIU-instruktören 

Samtliga instruktörer som jobbar på NIU-skolor med elever förväntas delta på SVBF:s 
arrangerade utbildningar och alla nya tränare skall ha genomgått vår grundläggande 
utbildning för tränare, som genomförs på Svensk Volleyboll Convention eller online. 
 

Önskade kvalifikationer för NIU-instruktör 

Utbildning inom idrott: En examen inom idrottspedagogik eller liknande är önskvärt. 

Det är också fördelaktigt att ha kunskap om pedagogiska metoder och 

undervisningsteknik. Du har goda kunskaper inom träningslära och pedagogik eller 

annan spetskompetens inom fysisk eller mental träning. 

Du har erfarenhet av betygsättning och är van vid dokumentation. 

Erfarenhet inom volleyboll: Erfarenhet som tränare under längre tid i Sverige eller 

utomlands samt erfarenhet av att utveckla spelare från ungdom- till seniorspelare. 

Certifieringar och licenser: Genomgått SVBF:s intro-utbildning. Tränarutbildning eller 

dokumenterad motsvarande kompetens är nödvändig, men annan utbildning kan tas i 

beaktande. Ska också kunna lämna utdrag ur belastningsregistret. 

Kommunikationsförmåga: Förmågan att kommunicera effektivt på svenska eller 

engelska med både elever och kollegor är avgörande för att kunna skapa en gynnsam 

lärandemiljö och främja utvecklingen hos eleverna. 

Ledarskapsförmåga: Förmågan att leda och inspirera eleverna är viktig för att kunna 

motivera dem att nå sin fulla potential både på och utanför planen. Gärna 

erfarenheter från arbete eller ideellt arbete i föreningslivet. 

Engagemang och passion för volleyboll: Att vara engagerad och passionerad för 

sporten är avgörande för att kunna inspirera och entusiasmera eleverna att fortsätta 

utvecklas och växa som idrottare. 
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13.  Riksträningscentrum (RTC)  
Svensk Volleybolls Riksträningscentrum (RTC) ligger i Falköping och är hjärtat av Svensk 

Elitvolleyboll med landslagen, RIG och utbildning samlat på ett ställe. På RTC arrangeras 

också varje år ”Svensk Volleyboll Convention”, vår stora mötesplats för utbildning och 

utveckling. 

 

RTC:s roll 

Riksträningscentrumet i Falköping är ett centrum för Svensk Volleybolls landslags-

verksamhet. Här utgår framför allt våra ungdomslandslag ifrån, men även träningar med 

A-landslagen ligger här kontinuerligt. 

 

 

Sportchefens roll och ansvar vid RTC 

• Chef över Riksträningscentrum 

• Utser årligen landslagscoacher för våra senior- och ungdomslandslag 

• Planerar programmen för samtliga landslag tillsammans med respektive Team 

Manager och Head Coach  

• Har ett övergripande ansvar för mål och strategiarbete med landslagen 

• Har en kontinuerlig dialog och samarbete vid uttagningar av ungdoms- och 

juniorlandslagen med verksamhetschefen på RIG och NIU-instruktörerna 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

BILD: Damlandslaget under en match sommaren 2023 


