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go SVENSK

VOLLEYBOLL

Férord Svenska Volleybollférbundet

”"Vinna ar bra — utveckling ar battre!

Volleybollens stéindiga utveckling ér en konstant utmaning och méjlighet for oss pd
Svenska Volleybollférbundet. Pa vart Riksidrottsgymnasium (RIG) och vara Nationellt
Godkdnda Idrottsutbildningar (NIU) dr det avgdrande att vi hédller jimna steg med den

internationella utvecklingen inom var idrott.

Genom att stdndigt férbdttra och anpassa vdr utbildning séikerstdller vi att vdra unga
talanger fdr de bdsta forutsdttningarna att nd internationell toppnivd, antingen som
landslagsspelare, professionella klubbspelare eller framgdangsrika beachvolleyspelare.
Liksom flera av de starkaste Idnderna inom volleyboll sa dr vi évertygade om att

individuell utveckling av hégsta kvalitet pa gymnasieniva dr en nyckel till framgang.

| denna manual presenterar vi vdrt koncept for spelarutveckling pég RIG och NIU, ddr vi
kombinerar teknisk och taktisk spetskompetens med fysisk trdning, mental férberedelse
och personlig vdgledning. Vart mal dr att varje elev ska fa mdéjlighet att maximera sin

potential utifran sina unika férutsdttningar och drémmar.

Jag dr 6vertygad om att denna manual kommer att bli ett vdrdefullt verktyg fér alla
trdnare och ledare som arbetar inom vdra RIG- och NIU-skolor. Genom ett gemensamt,
strukturerat och evidensbaserat arbetssdtt éir ambitionen att vi ska kunna ta svensk

volleyboll till fortsatta internationella framgangar.

Simon Dahl, Generalsekreterare SVBF

Bild pa nagra av RIG-eleverna, hésten 2023




1. Inledning

Utvecklingen inom volleyboll har alltid varit en standigt pagaende resa av innovation och
framsteg. Pa vart Riksidrottsgymnasium och vara Nationellt Godkdnda Idrotts-
utbildningar (NIU-skolorna) ar det av yttersta vikt att vi hanger med i utvecklingen. Den
kontinuerliga utvecklingen inom volleyboll, bade nar det galler teknik, traningsmetoder
och fysisk traning, ar avgorande for att sdkerstdlla att vara spelare ar rustade for

framgang.

Aven om vi idag har en stark verksamhet pa vara volleybollgymnasier vill vi flytta fram
vara positioner genom vidareutveckling av verksamheten. Alltifran att satta manniskan
i fokus och skapa tydliga varderingar till den dagliga traningen for att dar skapa battre
forutsattningar for att eleverna utvecklas individuellt efter sina mal, drommar och

forutsattningar.

Manualen
Manualen for Svenska Volleybollférbundets RIG & NIU-skolor ar framtagen under
oversikt av SVBF:s Sportgrupp och godkand av SVBF:s styrelse 2024. Manualen ska vara

ett levande dokument som uppdateras I6pande.

Processen

Produktionen av Manualen har varit en lang process, med upphamtning av
erfarenheter fran svensk expertis, besok pa flera volleybollskolor runt om i Europa
genom projektet “Sverige ndrmare Europa”, intervjuer med bade utldndska och

svenska ansvariga for volleybollskolor och flera besok pa RIG Falkdping och NIU-skolor.

”Vinna dr bra, utveckling dir béittre”




RF:s syfte med RIG & NIU

”Syftet med riksidrottsgymnasierna dr att erbjuda stéd till talanger med
bdst forutsdttningar att som seniorer na nationell eller internationell
elit och fér dem skapa goda mdjligheter att kombinera elitidrott och
utbildning genom ett individanpassat, flexibelt och kompetent stéd i en
kvalitetssdkrad studie- och elitidrottsmiljé prédglad av glddje, utveckling
och resultat”

SVBF:s 6vergripande mal for RIG Falkoping & NIU Volleyboll

Riksidrottsgymnasium (RIG)

RIG Falkoping ar Svensk Volleybolls centrala volleybollutbildning for ungdomsspelarna i
Sverige. Har ska de basta forutsattningarna ges att utbilda sig till volleybollspelare
parallellt med den gymnasiala utbildningen, allt fér att nd en internationell niva i
volleyboll eller i beachvolley. RIG Falkoping forséker mota behoven av spelare i Svensk

Volleyboll, i elitserien och landslag.

RIG Falkdping har forst och framst ett individuellt fokus som gor det majligt for eleven
att pa sikt nd internationell niva. Detta kan innebara spel i landslaget, professionellt spel
i klubb eller heltidsutévare i beachvolley. Malet for RIG Falképing ar att gora en
individuellt anpassad och bred volleybollutbildning for varje elev, att eleven under
utbildningen far utvecklas i alla omraden och spela pa flera olika positioner under langre

perioder. Det ar ingen tidig specialisering under utbildningen.
Nationellt godkdanda idrottsutbildningar (NIU)

NIU Volleyboll ar ett lokalt alternativ eller for de vill studera pa en annan ort i samband
med sin volleybollsatsning. Pa NIU Volleyboll tranar skolorna pa dagtid och pa kvallstid

fortsatter eleverna att trana med sitt eget klubblag.

NIU Volleyboll har forst och framst ett individuellt fokus som gor det majligt for utovaren
att na nationell elitniva. Detta kan innebara spel i svenska elitserien eller beachvolley-

spel pa hog svensk niva.

Malet for NIU Volleyboll ar att géra en individanpassad volleybollutbildning med mycket
fokus pa teknisk utveckling och fysisk traning. Olikheter kan férekomma beroende pa

hur mycket tid varje NIU-skola har att tillga.




2. Ansokningsprocessen

Gymnasieforordningens reglering gallande idrottslig antagning till RIG
och NIU

Den sékande som anses ha bdst férutsdttningar att tillgodogéra sig
utbildningen ska ges féretrdde vid urval till utbildning. Vid urval till program
gdller kap 7. (26§ (RIG) & 30§ (NIU)) - Riksidrottsférbundet

Utveckling bygger pa ett samspel mellan forutsattningar och den miljo en person ingar i
och hur val detta samspel fungerar i olika avseenden.

Ansokan till RIG Falkoping och NIU Volleyboll

Eleverna registrerar och soker till RIG Falkoping och samtliga NIU Volleybollskolor pa
ansokningsportal: www.gymnasieansokan.volleyboll.se

Ansdkningsperioden for volleybollgymnasium:

e RIG 1september— 15 oktober

e NIU 1september—1december

Under den perioden kan man som elev skapa profil i ansdkningsportalen samt gora sina
val dar man far valja RIG Falkoping och/eller NIU Volleyboll pa max 4 skolor.

Det som galler for den idrottsliga antagningen ar kortfattat;

Eleverna har mojlighet att s6ka upp till fyra (4) alternativ men kan tacka ja endast till ett
alternativ. Nar en elev har tackat ja till ett erbjudande fran en skola, kan de andra
skolorna inte erbjuda nagon plats eller reservplats. Eleven, som har tackat ja till en skola,
kan (om eleven blivit erbjuden reservplats fran de andra skolor eleven hade sokt) behalla
reservplatsen till t o m 1/5, direfter tas dessa reservplatser bort. Ar eleven antagen
endast som reserv, kvarstar eleven som reserv t.o.m. den 1/8.

AnsOkan och eventuella andringar skall vara gjorda senast 15/10 (fér RIG) respektive
1/12 (for NIU) aret innan eleven berdknas starta gymnasiet. Darefter kan inga justeringar
ske.

Skolan har yttersta ansvaret for urval och antagning.



http://www.gymnasieansokan.volleyboll.se/

Elevansokan till RIG Falkoping P
Fran och med lasaret 2024—-2025 har RIG Falkoping nya G

ansokningsdatum, och sista datumet for elev att soka &r 15 oktober  risiromscymnasier
FALKOPING

och den 15 januari ska RIG har fyllt sina platser

Ansokningsperiod: 1 september - 15 oktober

Antagningsperiod: 16 oktober -1 december
RIG beskedsperiod: 2 december - 4 december
Elev bekraftelseperiod: 5 december - 20 december

RIG beskedsperiod reserv: 21 december - 28 december

Elev bekraftelserperiod reserv: 29 december - 10 januari

RIG beskedsperiod reserv: 11 januari - 15 januari

Adminperiod: 16 januari - 1 augusti

Viktiga datum

15 oktober - Elevens ansdkan ska vara inne
4 december - RIG ska ha givit eleven ett forsta besked (ja, nej eller reserv)
20 december - Eleven ska svara pa sitt forsta besked

15 januari - Alla RIG-ansdkningar ska vara klara




Antagningsprocessen av nya elever till RIG Falkoping

For att kartlagga, ta in information och se potentiella elever for RIG Falkdping, jobbar
skolan med ett antal punkter under aret innan eleverna soker till

volleybollgymnasierna. Det handlar bland annat om:

e Besok pa olika volleybollager och Ungdoms-SM

Utskick till samtliga klubbar i Sverige

Nyhet pa volleyboll.se

Ansokningar via ansékningsportalen

Ovrig planering

Arskurs 8

e Utvecklingslager under hosten (6ppen inbjudan)

Arskurs 9

e 1 september — 15 oktober ansékningsperiod

e Uttagningsdagar v.44 pa hostlovet (2 dagar tjejer, 2 dagar killar och 25-30
inbjudna deltagare per kon)

e Introduktionslager under varen (endast antagna elever)

Relativ dlderseffekt (RAE). Sambandet mellan fysiskt samt psykisk
mognad och talangidentifikation.

Forskning visar att det rader en éverrepresentation av spelare/utévare
fédda tidigt pa dret inom olika idrotter och pd RIG. SF behéver
problematisera huruvida RAE pdverkar talangidentifikationsprocessen.
- Riksidrottsforbundet




Elevansokan till NIU Volleyboll

Ansokningsperioden for att soka NIU Volleyboll har nu utokats fran lasaret 2024-2025
och nu ligger perioden under 1 september till 1 december.

Ansokningsperiod: 1 september - 1 december

Antagningsperiod: 2 december - 15 januari

NIU beskedsperiod: 16 januari - 20 januari

Elev bekraftelseperiod: 21 januari - 1 februari

Beskedsperiod reserv: 2 feb - 1 augusti

Viktiga datum

1 december - Elevens ansdkan ska vara inne
20 januari - Skoladmin ska ha givit eleven ett forsta besked (ja, nej eller reserv)
1 augusti - Alla NIU-ansdkningar ska vara klara

Antagningsprocessen NIU

For att hjalpa elever och foraldrar i ansokningsprocessen rekommenderas NIU
Volleybollskolorna att ha lager, traningar eller andra inbjudningar av potentiella elever i
arskurs 8 och 9. Allt for att kartlagga elever i naromradet och ge elever och foraldrar en
langre tid att forbereda sig infor NIU-valet

Om en NIU Volleybollskola genomfor lager under arskurs 9 infor ansékningsperioden
med elever som har som intention att séka RIG och/eller NIU Volleyboll, bér dessa

registrera sig i Ansokningsportalen redan da.

Med de “nya” datumen skapas mojligheter for NIU Volleybollskolorna att redan innan

jul ha uttagningsdagar pa respektive skola.




Direktiv for uttagningsdagar till 5' SVENSK
SVBF:s RIG Falkoping & NIU Volleyboll

) VoLLEYBOLL

Vid uttagningsdagar pa RIG & NIU Volleyboll skall féljande aktiviteter férekomma:

1. Volleybolltraning
Syftet ar att ungdomarna ska visa upp sina grundlaggande individuella teknisk-taktiska
fardigheter.
Bedomningsgrund: Eleverna ska visa upp att de har fardigheter att klara av en
elitinriktad traningsverksamhet.

2. Praktisk genomgang av fystraningsprogrammet "VBG”
Syftet ar att eleverna skall forstda programmen och kunna bygga upp en
traningsbakgrund infor starten av volleybollgymnasiet.
Ga igenom och dela ut programmen till alla sokande.

3. Tester
Ett mindre testpaket genomfors under uttagningsdagarna. Eleven ska gora testerna
endast pa den forsta skolan som de besoker (dvs. finns testerna i portalen, ska spelare
INTE gora nagra nya tester). Skolan ansvarar for att testerna blir inférda i portalen.
Foljande tester genomfors och registreras i portalen:

1. Langd

2. Rackhojd

3. Hoppvinst (spikehojd - rackhojd)

4. Medicinbollskast (3 kg for killar och 2 kg for tjejer)

5. 10 meter sprint

6.3-3-4
Utover detta kan varje NIU och RIG besluta sjdlva vilka extra tester de vill genomfora.

4. Intervjuer
Ett viktigt urvalsinstrument ar intervjuerna/samtal med eleverna. Darfor har eleven
redan svarat pa ett antal fragor innan eleven kommer till den foérsta skolan. Fragorna
skickas ut i samband med att eleven blir inbjuden till forsta uttagningsdagen.
Sedan gor ENDAST forsta skolan 6vriga kompletterande fragor vid forsta intervjun
utifran  intervjuguiden i portalen. Detta gors och registreras i portalen.

Syftet med samtalet &r att fa kdnnedom om spelarnas instéllning till traning och
skolarbetet. Ar han/hon beredd att elitsatsa under hela gymnasieperioden och samtidigt
klara av sina studier.

Skolan ar ansvarig for genomférandet av punkt 1-4 ovan. Det betyder att skolans
personal leder volleybolltraningen, de fysiska testerna samt intervjuerna.

Nar samtliga aktiviteter ar genomforda gors en beddomning av vilka av eleverna som ar
lampliga att fa studera och erbjudas plats pa NIU/RIG.
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Bedomningsomrade vid antagning

e Traningsbakgrund (andra idrotter, traningsmangd, tidigare prestationer,
utvecklingskurva)

e Fokus pa elevens utvecklingspotential snarare an identifikation utifran tidigare
prestationer

e Tekniska forutsattningar och fardigheter

e Taktiska forutsattningar och fardigheter

e Hansyn skall tas kring relativ alderseffekt

e Eleven beddms ha fysiska forutsattningar for att klara av en 6kad
traningsintensitet

e Eleven ska vara motiverad och foérsta inneborden av att elitsatsa

e |drottspsykologiska forutsattningar och motivation (attityd, vilja, driv och
hangivenhet)

e Eleven ska ha forutsattningar att vid sidan av volleybollen ocksa klara sina
studier

e Sociala fardigheter och forutsattningar (fungera i grupp, mognad)

e Insikt om vikten av att organisera och planera sin vardag for att skapa goda
forutsattningar att prestera bade idrottsligt och studiemassigt, samt en god
balans dem emellan

(RF:s rekommenderad bedémningsomrdde)

Skolverkets direktiv dr att NIU-verksamheten skall vara elitinriktad.
Ddrfér dr det viktigt att vi kan pavisa att SVBF svarar upp mot direktiven.

Det finns alltsa inte utrymme fér elever som enbart tycker det ér "roligt"

med volleyboll. Det kan till och med bli sG att om en skola har 12 platser
men att elev 11 och 12 inte hdller mdttet sG tar man bara in 10 elever. Det dligger alltsa
ett stort ansvar pad intagningsgruppen att endast talangfulla elever med ambition att

under tre @r satsa mot eliten.

11
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) VoLLEBoLL

Testbeskrivning uttagningsdagar RIG och NIU

Ett testpaket genomfors under uttagningsdagarna. Eleven ska gora testerna endast pa
den forsta skolan som de besdker (dvs. finns testerna i portalen, ska spelare INTE gora
nagra nya tester). Skolan ansvarar for att testerna blir inforda i portalen. Féljande tester
genomfors och registreras i portalen:

1. Langd 2. Staende rackhojd
3. Hoppvinst 4. Medicinbollskast
5. 10 meter sprint 6.3-34

Utéver detta kan varje NIU och RIG besluta sjdlva vilka évriga tester de vill genomféra.

e Langd
Mats utan skor (mats i hela centimeter, t.ex. 175 cm)
e Stadende rackhojd
Mats med skor med aktuell anfallsarm (mats i hela centimeter)
e Hoppvinst (spike reach-staende rackhojd)
Max 4 steg i ansatsen.
Hoppet ska utforas med testpersonens anfallshand.
Totalt max 5 forsok.
e Medicinbollskast (3 kg for killar/2 kg for tjejer)
Fotterna ska vara parallellt bakom linjen.
Hall bollen 6ver huvudet, handerna bakom bollen.
Tryck kndana och hoften framat, samtidigt som du for bollen sa langt bak som
moijligt. Kasta bollen sa langt som majligt, eftersteg ar tillatet.
e 10 meter sprint
Startlinje 1 meter fore forsta fotocell (i brosthojd).
Avstandet mellan fotocellen och tejpen framkant ar 1m, sa spelaren star med
halarna framfor tejpen.
Starta fran axelbred position med foétterna.
Malgangens fotocell i brosthojd

e 3-34
Startlinje 1 meter fore forsta fotocell. spRaNT 1O RIGHT
Avstandet mellan fotocellen och tejpen : ir;?izfgzd:%fﬁnf;;y
ar 1m, sa spelaren star med halarna kaoi"lllgd:.jm‘tg
framfor tejpen. f";:ﬂtﬂ”’h'.
Starta fran axelbred position med E:T;FTO;EEW‘“’“

g

fotterna mot sidlinjen.

Fingrarna ska nudda golvet forbi varje linje.

12




Ansokningsportalen

Mittkonto Logga ut

Vara skolor Volleyboll som gymnasieutbildning Ansékningar - Volleyboll Soktryck

Karta Handelser Perioder

Ansokan till volleybollgymnasium

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

Varje gymnasieskola behover registrera minst en skoladmin som ar ansvarig for
ansokningsportalen. Har kan skoladmin folja elever som soker till er skola, men ocksa se
om de sokt andra skolor. Fran portalen kan skoladmin skicka ut standardsvar,
inbjudningar, svar och erbjudande till eleverna. Dock ar det tidsbegransningar i systemet

nar de olika sakerna kan goras, allt styrs av de olika perioderna.
Ansokning for eleven sker i olika steg:

1. Eleven gor ansokan till RIG och/eller max 4 NIU Volleybollskolor via portalen och
samtidigt far eleven fylla i grundinformation om sig sjalv och sin bakgrund. ALLA
skolor som eleven soker far tillgang till denna information. Skolorna valjs inte i

nagon prioriteringsordning.

2. Nér eleven far sin FORSTA inbjudan till en uttagningsdag fran en skola (RIG eller
NIU) far eleven ocksa en lank till ett nytt frageformular ("kompletterande fragor
elev”’) som ska fyllas i INNAN besoket pa den forsta skolan. ALLA skolor som

eleven soker far tillgang till detta formular som ligger pa portalen.

3. Nar eleven ar pa plats ska de sista fragorna ("kompletterande fragor admin”)
besvaras av eleven tillsammans med en skoladmin/instruktér pa skolan.
Skoladmin/Instruktéren som genomfor intervjun med aktuell elev ska ocksa fora

in samtliga svar i portalen. Da far ALLA skolor som eleven sokt tillgang till dem.

13



https://gymnasieansokan.volleyboll.se/

Perioder

Perioderna ar olika for RIG Falkdping och NIU Volleybollskolorna, men elever och

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

eleven kan gora i varje period — mer information om detta finns pa:

www.gymnasieansokan.volleyboll.se/periodinformation

Ansokningsperiod:

Antagningsperiod:

Beskedsperiod:

Bekraftelseperiod av elev:

Beskedsperiod reserv:

ELEVEN: Kan skapa konto, anséka och andra i sin ansokan,
och andra sin profil och svara pa erbjudande.
SKOLADMIN: Kan skicka erbjudande om uttagningsdag,

skicka epost och skapa ansokan

ELEVEN: Kan andra i sin profil och svara pa erbjudande.
SKOLADMIN: Kan skicka erbjudande om uttagningsdag och

skicka e-post

ELEVEN: Kan andra i sin profil och kan svara pa erbjudande
SKOLADMIN: Kan erbjuda plats, kan erbjuda reservplats,

kan skicka ej erbjuden plats och kan skicka e-post

ELEVEN: Kan andra i sin profil och kan svara pa erbjudande
SKOLADMIN: Kan erbjuda plats, kan erbjuda reservplats,

kan skicka ej erbjuden plats och kan skicka e-post

ELEVEN: Kan andra i sin profil och kan svara pa erbjudande
SKOLADMIN: Kan erbjuda plats, kan erbjuda reservplats,

kan skicka ej erbjuden plats och kan skicka e-post

For att fa tillgang till ansokningsportalen som Skoladmin registrerar sig instruktoren pa

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

rattigheten till rollen som skoladmin.

Vi finner inte talanger utan vi utvecklar dem. Fokus bér dérfér ligga pé
elevens utvecklingspotential, snarare dn identifikation utifrdn tidigare
prestationer.

- Riksidrottsforbundet

14
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3. Tid och Innehall

NIU Volleyboll

Alla NIU Volleybollskolor har olika forutsattning utifran samarbeten med lokala klubbar,

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

Volleybollskolarna bor lagga pa olika delar i veckoschemat. Detta ar beroende pa antal

tillgangliga timmar.

Rdknat pd 40 veckors ldsar

160 timmar/lasar

200 timmar/lasar

240 timmar/lasar

280 timmar/lasar

e 100 timmar Volleybolltraning
e 40 timmar pa fysisk tréning
e 20 timmar pa teori

e 140 timmar Volleybolltraning
e 40 timmar pa fysisk traning
e 20 timmar pa teori

e 160 timmar Volleybolltraning
e 60 timmar pa fysisk traning
e 20 timmar pa teori

e 200 timmar Volleybolltraning
e 60 timmar fysisk traning
e 20 timmar pa teori

Procentuell fordelning:

Volleybolltraning
Fysisk traning
Teori

Traningsinnehall

Volleyboll

Fysisk traning

62-71%
21-25%
7-12%

Individuell utveckling av varje spelare, som far en bred
volleybollutbildning och chansen att trana pa flera olika
positioner under utbildningen.

Skapa atleter med en bra grundfysik

15




Riksidrottsgymnasiet (RIG)

RIG Falkoping har en konstant tid att tillgd, all traning och belastning pa eleverna
periodiseras med bolltraning, positionstraning, beachvolleytraning, styrketraning och
fystraning, med foljande férdelning av traningstid per vecka under varje arskurs.

¢ 4 timmar speltraning (anpassad belastning)
¢ 2 timmar positionstraning
Arskurs 1* ¢ 4 timmar beachvolleytraning
(14 timmar) e 2 timmar styrketraning (grundlaggande traning)
e 2 timmar fystraning i hall
® ca 6-8 matcher och 10 beachvolley
e 1 timme teori

¢ 8 timmar speltraning

e 2 timmar positionstraning

. ¢ 2 timmar beachvolleytraning

Arskurs 2 e 2 timmar styrketrining (grundldggande tréning)
(16 timmar) e 2 timmar fystraning i hall

¢ 1 timme teori

e ca 10 matcher och ca 10 beachvolley plus
internationellt utbyte

® 6-12 timmar speltraning
¢ 2 timmar positionstraning
Arskurs 3 * Beachvolleytraning i block
e 2 timmar styrketraning (grundlaggande traning)
e 2 timmar fystraning i hall
e 1 timme teori
e Totalt ca 35 matcher

(18 timmar)

* med undantag av de forsta 12 veckorna som ar periodiserade for att inte

Overbelasta eleverna under deras férsta 3 manader pa RIG
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N

Utvecklingsplan Gymnasium (UPG) ar ett utbildningsverktyg for att utveckla eleverna pa
RIG Falkoping och NIU Volleyboll fran unga talanger till elitspelare.

4. Utvecklingsplan Gymnasium

Varje del i ”Individuell nivautveckling” ar indelad i 3—4 nivder efter var eleven startar och
hur eleven utvecklas.

Varje arskurs har ett “tema” i utvecklingsplanen som ska styra verksamhetens mal,
principer och utférande.

En tydlig stegring av traningsdosen dar malet ar att individen successivt ska vanjas vid
daglig traning utifran individens egna fysiska status och bakgrund. Ett storre fokus pa
styrketraning och beachvolley inledningsvis. Under gymnasiedaren ar utvecklings-
potentialen oftast som storst. Att utnyttja tiden val och skapa mycket (mer) tid for
utveckling ar centralt.

Utvecklingstrappan UPG - RIG

BOLLTRANING

TRAIN TO TRAIN

TRAIN TO COMPETE

4 timmar speltraning
2 tim. positionstraning

8 timmar speltraning
2 tim. positionstraning

6—12 timmar speltraning
2 tim. positionstraning

10 matcher plus

SPECIALISERING

och spela pa manga

specialisering utifran

— h
MATCHER 6-8 matcher internationellt utbyte Totalt ca 35 matcher
10 beachvolleymatcher
10 beachvolleymatcher
— Fortsatta att utveckla .
POSITIONS- Utveckla alla fardigheter Al B e @y Fortsatta att utveckla alla

fardigheter och storre

Var: 1 timme/vecka

positioner 5nskemal och behov fokus pa specialisering
BEACH 4 timmar 2 timmar | block
3—4 timmar 4 timmar 35::2135 ecifik
FYSTRANING Uppbyggnads- och Instabiliserande v 5 .p .
rundtranin styrketranin styrketraning med inslag
& & ¥ & av plyometrisk traning
6-3, 6-2, 5-1 5-1 eller 6-2 >
SPELSYSTEM o o e Motstandaranpassade
Olika forsvarssystem Olika forsvarssystem
spelsystem
TEORI Hlesit 2 i oeie 1 timme/vecka 1 timme/vecka

* med undantag av de férsta 12 veckorna som dr periodiserade fér att inte 6verbelasta eleverna

deras forsta 3 manader pG RIG
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En bred volleybollutbildning ger en allsidig volleybollspelare som under den framtida
karriaren kan ha olika roller. Vilken vag leder individen till det basta resultatet?
Individens mal och férutsattningar ska styra val av position och gren, inte lagets eller
skolans behov.

Det galler att:

Skynda langsamt
Trana mycket
Trana brett
Vilja ratt

P wnNe

Individens utveckling stdr i centrum vad géiller savdl trining som match. Hdnsyn ska tas

till individens nivd och position samt individens totala fysiska belastning.

Riktlinjer traningsupplagg
Den dagliga traningen delas upp i bolltraning, positionstraning, beachtraning, fystraning

och styrketraning. Pa RIG Falkdping ar positionstraning och styrketraning prioriterat pa
formiddagar och lag- och/eller grupptraningar pa eftermiddagar.

Fokus laggs pa den individuella utvecklingen i de olika traningsinnehallen. Eleven forstar
och ar delaktig i sin egen utveckling.

Riktlinjer matcher

Matcher ar en viktig del for att se och utveckla spelarna individuellt. Det ar ocksa viktigt
att utvecklas som lagspelare, att lara sig spela taktiskt, trana pa att tavla och spela pa
olika positioner. Spelarna roteras fran match till match, sa att matchtiden blir jamnt
fordelad o6ver alla spelare i respektive arskurs, 6ver hela lasaret.

RIG Falképing manar om individens utveckling genom att erbjuda spel utifran elevens
fardighetsniva, forutsattningar och ambition. For varje individ tillhandahaller RIG
Falkoping spel pa saval hog nationell niva som internationellt mot jamnariga.

Spelsystem
Eleverna lar sig olika typer av spelsystem, bade offensiva och defensiva.

| arskurs 1 prioriteras att anvdnda spelsystem som framjar elevernas chans att prova
olika positioner och trana olika kvalitéer.

Generella principer

e Positionsstyrda perioder/dagar
e Periodisering av program
e Individuell fokus

e Skapa allsidiga och valutbildade spelare
18




Arskurs 1 —”Learn to Train”

Acklimatisering till h6jd traningsdos och individuell utveckling

\ Det ar viktigt att spelarna far en insikt om vad som kravs for att klara tiden
vid RIG Falkdping och NIU Volleyboll pa ett sa bra satt som mojligt.

Spelarna lar sig att trana volleyboll dagligen. Viktigt att spelarna far tid att acklimatisera
sig till hojd traningsdos. Mycket grundlaggande tekniktraning. Spelarna kommer under
aret att trdna och spela pa olika positioner pa banan, i olika roller och tillhérande
tekniska fardigheter. Perioderna ar sammanhéangande sa spelaren inte hoppar mellan

olika positioner.

Det laggs ocksa vikt vid att ha en god attityd vid traning, alltid ge 100% och ta ansvar for
sin egen traning. Grundlaggande teori om volleyboll, regel och domarskap och fysisk

traning.

Traning - Fokus pa ”Learn to Train” det vill sdga att eleverna ska lara sig hur de
forbereder sig for traning; hur de tranar, upptrader pa traning, aterhamtar sig efter
traning. Utbildning i hur spelarna pa basta mojliga satt forbereder kroppen for att
prestera pa hog niva, med kost, vila och aterhamtning. “Kroppen ar ditt framsta

verktyg”.

Traningar med fokus pa att utveckla individen tekniskt och taktisk, samtidigt med den

fysiska utvecklingen.

Matcher - Fokus pa individuell utveckling under matchsituation. Spelarna far prova pa
olika positioner for att kunna utvardera fallenhet till olika roller. For andamalet sa

anvands olika spelsystem

Generella principer

e Individuell fokus

e Bred grundtekniskt fokus

e Fokus pa traningsattityd

e Projektstyrda perioder

e Positionsstyrda perioder/dagar
e Halla ihop traningsgruppen
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Arskurs 2 — “Train to Train”

Individuell utveckling for att bli en elitspelare

\ Spelaren kan fortfarande spela olika positioner men nu ar siktet mer installt

pa en specifik position. Positionen bestams utifran spelarens mal och
forutsattningar. Hogre traningsdos och intensitet i traningen och fortsatt fokus pa att
utveckla de individuella fardigheterna.

Grundlaggande tekniktraning gors i ALLA moment kontinuerligt under arskursen.
Succesivt stdlls hogre krav pa eget ansvar, att ge 100% och att vara aggressiv pa

volleybollplanen.

Traning - Mer specifik traning pa olika positioner utan att “tappa bort” grundlaggande
tekniska moment. Nu ar det fokus pa att ”Train to Train” - att kunna tréna bra, trana

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

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

situation.
Generella principer

e Individuellt fokus

e Fortsatt grundteknisk utbildning

e Storre inriktning mot positionsspecialisering

e Beachblock

e Positionsstyrda perioder/dagar

e Periodisering av program gallande belastning och inriktning
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Arskurs 3 — “Train to Compete”

Mer positionsspecifiktraning for att forbereda spelare for elitkarriaren

\ Mer positionsspecialiserad traning. Fortfarande grundlaggande teknik-

traning i alla moment. Spelarna ska vara trygga i det tekniska utférandet av
olika moment. Fokus pa att forbereda spelarna for deras volleybollkarridr. Kraven hojs
ytterligare och spelarna ska vara mogna att ta ett helhetsansvar for sin elitsatsning pa

volleyboll med allt vad det innebar.

Traning - Nu blir det viktigare att trdna pa ”Train to Compete”. Mer inslag av tavling pa
traning. Trana pa att vinna, att trana infér match med gameplan, att kunna halla en

gameplan under matchsituation, att kunna forandra taktik under match.

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

utvecklingen viktigare an att laget vinner!

Generella principer

e Individuellt fokus

e Specialiserade positioner i match

e Mer tavlingsinslag i traningssituation

e Beachblock

e Positionsstyrda perioder/dagar

e Periodisering av program gallande 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 Falkoping

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag
FM Styrka Pc‘).sfuons— Styrka Pc'>.sr.c|ons—
tréning tréning
Bolltraning Bolltraning/ | Bolltraning
EM e 5y med fys beachvolley | med fys NEMET

* Denna planering gdller efter de férsta 12 veckornas periodisering

Total bolltraning: 10 timmar/vecka

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag
FM Styrka P(?‘5|tc|ons— qufaons— Styrka
traning traning
EM Bolltraning Bolltraning Beachvolley Bolltraning Match
med fys med fys

Total bolltraning: 12 timmar/vecka

Okad trianingsmangd pa tva kvallstraningar

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag
FM Styrka qufuons— P(25|F|ons— Styrka
traning tréning
Bolltréning/ | Bolltraning | Bolltraning/ Bolltréning
EM beachvolley | med fys beachvolley med fys MGl

Total bolltraning: 14 timmar/vecka

Okad triningsmangd pa férmiddag alternativ kvall

Arskurs 1

Arskurs 2 Arskurs 3

Matcher volleyboll

6—8 matcher

10 matcher

Ovrig volleyboll

Ca 10 matcheri

. . Ca 30-35 matcher
internationellt utbyte

Beachvolley

Ca 10 matcher

Ca 10 matcher

Eventuella landskamper eller matcher utanfor RIG:s program tillkommer

22




Introduktion Arskurs 1 RIG Falkdping, 12 veckors periodisering

En tydlig stegring av traningsdosen dar malet ar att individen successivt ska vanjas vid
daglig traning utifran individens egna fysiska status och trdningsbakgrund. Ett storre
fokus pa styrketraning och beachvolley inledningsvis ar att rekommendera. Eleverna

acklimatiseras langsamt och introduceras successivt till olika delar i traningen.

2 Bolltraning
2 Beachvolley
1 Position

2 Styrka

2 Teori

Belastning:
8+2 timmar

2 Bolltréaning
2 Beachvolley
1 Position

2 Styrka

2 Teori

Belastning:
8+2 timmar

2 Bolltraning
2 Beachvolley
1 Position

2 Styrka

1 Fys

2 Teori

Belastning:
8+3 timmar

2 Bolltraning
2 Beachvolley
1 Position

2 Styrka

1 Fys

2 Teori

Belastning:
8+3 timmar

2 Bolltraning
2 Beachvolley
2 Position

2 Styrka

1Fys

1 Teori

Belastning:
9+3 timmar

1 Bolltraning | 1 Bolltréning 2 Bolltraning 2 Bolltraning 2 Bolltraning 2 Bolltraning
2 Beachvolley | 2 Beachvolley | 2 Beachvolley | 2 Beachvolley 2 Beachvolley | 2 Beachvolley
2 Styrka 2 Styrka 2 Styrka 2 Styrka 2 Styrka 2 Styrka

1 Teori 1 Teori 2 Teori 2 Teori 2 Teori 2 Teori
Belastning: Belastning: Belastning: Belastning: Belastning: Belastning:
5+2 timmar 5+2 timmar 742 timmar 7+2 timmar 7+2 timmar 7+2 timmar

3 Bolltraning
2 Beachvolley
2 Position

2 Styrka

1 Fys

1 Teori

Belastning:
9+3 timmar

Kan behéva justeras efter eventuella lov under hésten.




Individuell nivautveckling

Serve allmant

Niva 1

Fokus laggs pa floatserve med bra balans, uppkast, bollkontakt i handen och hog bolltraff.
Spelarna tranar pa att skapa sa mycket energi som mjoligt i serven och darefter med
precisionen. Under matchspel géller dock att traffa stérre omraden an pa traning. Spelaren ska
ocksa borja tréana pa hoppfloat. En grundlaggande taktik ska kunna féljas.

Niva 2

Mycket jobb med hoppfloaten dar rytmen, hog bolltraff och mycket energi i serven ska tranas.
Detta galler saval pa traning som match. Anvanda matutrustning till att utveckla energin i
serven. Storre krav pa taktik i serve. Spelarna ska kunna serve till olika zoner med olika
hastigheter.

Niva 3

Fortsatt utveckling av floatserve och dar spelare ocksa kan prova spinnserve och hybridserve.
Fortsatt jobb med matutrustning for att hela tiden fa upp hastigheten pa serve, float eller spin.
Mer fokus pa taktisk serve. | match borjar fler spelare anvanda olika servar for att motstandaren
ska fa mota olika typer av servar. Spelarna 6kar medvetenheten och formagan att vardera vid
vilka podngstallningar och olika situationer man valjer 100% eller mindre risktagning.

Floatserve

Niva 1

Fardigposition i balans, stillastdende med arm klar och armbage langt ifran
bollen. Kontrollerat uppkast strax éver var bollen ska traffas. Distinkt och hog
bollkontakt, med stel handled mitt i bollen. Tranar precision i serve.

Niva 2

Floatserven ska vara en sprangbrada over till hoppfloaten. Fortsatt jobb med
hog och distinkt bolltraff mitt i bollen. Anvdand matutrustning for att hoja
hastigheten pa serven. Har bor en god grundteknik vara automatiserad for att
kunna ga vidare. Precisionsserve saval pa traning som under match.

Niva 3
Alla ska ha en bra fungerande floatserve tekniskt men ocksa ha storre taktisk forstaelse. Alla
bor kunna traffa alla 6 positioner, bade under traning och match.

Hoppfloat

Niva 1

Hoppfloat paborjas att trana. Fokus pa rytmen (steg-kast-hoger-vanster-bolltraff), uppkastet
och att fa en hog och distinkt traff med mycket energi. Om behovligt, borja tréna inne i banan,
backar successivt allt langre bak. Till slut &r man bakom baslinjen. Spelare som har kontroll
anvander den pa match.
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Niva 2
Mycket fokus pa hoppfloaten. Nar rytmen sitter, sa mycket fokus pa hog bolltraff med mycket
energi i serven (anvand matutrustning) Mer krav pa variation i serven.
Niva 3

Fortsatt mycket fokus pa att far upp hastigheten och floaten i serven. Jobba
med olika energi i hoppserven och att kunna traffa olika zoner med hog

energii hoppfloaten. Ska kunna vardera poangstallning, ibland storre risker
och hogre effekt, andra tillfallen mindre risk och mindre effekt.

Spinnserve

Niva 1

Spinnserve anvdnds som serve men ocksda som ett komplement till att trana
anfallskoordination. Fokus ligger pa rytmen (kast-vanster-hoger-vanster-bolltraff), hogt och
kontrollerat uppkast med slagarmen, en aggressiv ansats och hog bolltraff. Bérjar trana inne i
banan, backar successivt allt Iangre bak. Till slut ar man bakom baslinjen.

Niva 2
Spinnserve med fokus pa att fa upp hastigheten och energin in bollen. Anvand matutrustning!
Fokus pa rytmen, uppkast och hogbolltraff. Uppkast med 6verskruv. Samma slagteknik som i
anfall.

Niva 3

Alla spelare tranar pa hoppserve pa traning i perioder. Spelare som har kontroll pa hoppserven
anvander den pa match. Ska kunna vardera poangstallning, ibland storre risker och hogre effekt,
andra tillfallen mindre risk och mindre effekt. Storre precision patalas.

Servemottagning allmant

Niva 1

Grunderna i bra handkoppling, raka armar, armbagar ihop, armar ut fran kroppen. Avslappnad
kroppshallning, krum rygg och axlar langt fram. Brett mellan foétterna, tyngdpunkten pa
fotbladen. Spela med armarna, inte med benen. Spelarna tranar pa att ldsa bollbanan och
forflyttning till bollen pa ett effektivt satt.

Niva 2

Forflyttning till bollen pa ett effektivt satt i alla riktningar med bibehallen fardigstallning. Tranar
vidare pa att sta still i balans vid bolltraff sa mycket som mojligt. Trana ocksa pa att vara i rorelse
vid tillslag. Lasa bollbanan. Tacka storre yta.

Niva 3
Mycket spel i rérliga moment, och mycket fokus pa rytmen i mottagningen med servaren. Aven

hitta rytmen i mottagningen tillsammans med anfallet. Stora krav pa precision och teknik under
traning och match.
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Servemottagning

Niva 1

Start och fardigposition. Hitta en bra fardigposition med brett mellan fétterna och latt bojda
armar. Fokus ligger att initiera AIM-PLAY-FREEZE pa den individuella tekniken tillsammans
effektiv forflyttning. Fotterna i golvet man spelar bollen.

Niva 2

Fortsatt tyngdpunkt pa AIM-PLAY-FREEZE OCH den individuella
tekniken i forflyttningen. Lara sig att spela bollen pa bada sidorna av
kroppen. Tranar pa taktik i servemottagning med olika
ansvarsomraden av planen. Mer traning pa ansatssokning for anfall
direkt efter servemottagning. Lite mer tid till servemottagarna.
”Oppen mot bollen, planka mot mélet”.

Niva 3

Okad vikt vid relationen mellan olika servemottagare. Battre forstielse och samarbete pa det
taktiska planet nar man moter olika servar. Mycket traning pa att klara av att komma till anfall
direkt efter servemottagning. Liberon far storre ansvar att sjalvstandigt kunna foréndra
uppstallning beroende pa lage.

Gratisboll

Niva 1

Spelarna ska kunna skilja pa "gratisboll" och forsvar. Passaren stannar i
forsvar och maste snabbt sdka sig till passarplats vid gratisboll. Nar passaren
ar bak ar position 5 och 6 aktiva och ansvara for var sin planhalva nar
passaren springer in till passarplats.

Forflyttningen ska ske innan bollen spelas fran andra sidan. Stélla upp i "W-
uppstallning" sa att 5 spelare kan spela gratisbollen. Framspel forst, darefter kan anfallare ta
ansats. Prioriterar att spelarna &r i balans nadr de spelar bollen. Krav fran ar 1 att
gratisframspelen ska fram till passarpunkten.

Niva 2

Trdna pa att spela gratisbollarna bade aktivt och passivt. Liberon far lite storre roll an ovriga.
Jobbar med att ldsa var gratisbollen spelas ifran. Vi stdller hogre krav pa precisionen pa
framspelet och pa att position 5 och 6 dr snabba i sin forflyttning for att tacka var sin planhalva
nar passaren springer in fran position 1.

Niva 3

Liberons roll viktigare och tar allt storre ansvar for gratisboll. Detta for att underlatta for
anfallsspelarna. Inte minst fér att kunna spela "Pipe". Da ska kommunikationen pa planen vara
mycket god, inte minst vid gratisboll. Det taktiska kunnandet ska vara betydligt storre an i niva

1 och 2. Fortfarande géller dock att alla spelare ska befinna sig pa planen nar gratisbollen spelas
for att sedan snabbt rora sig for att ta ansats. Stora krav pa precision vid gratisframspel.
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Fingerslag allmant

Niva 1

Spelarna tar sig till bollen pa ett effektivt satt sa att bollens placering ar ovanfor héften. Bollen
spelas med stora, 6ppna hdander som ar skalformade runt om bollen. Tummarna ar bakom
bollen och slaget genomférs med strackning av armbagen. Jobbar med mjuka hander. Alla
spelare trénar pa att passa stora, hoga bollar som gar att anfalla pa.

Niva 2

Spelarna trdnar pa att passa svarare bollar dar det kravs storre forflyttningar och
riktningsforandringar.

Niva 3

De liberospelare som har potential att passa bollen bra skolas till att bli "andrepassare" pa
planen. De tar storre ansvar for att passa fler bollar fran bakplan. Alla ska kunna passa stora
bollar som gar att sla pa.

Passarens roll

Niva 1

Passarna ska utbildas till att inta en ledarroll pa planen och styra och planera lagets offensiva
spel. Passaren jobbar alltid efter: ”Att skapa basta maojliga lage for anfallaren att vinna”.

Niva 2

Passarna ska bli mer trygga i att passa ratt bollar i ratt tempo till sina medspelare och borja ta
beslut efter bade egna lagets styrkor och svagheter, men ocksa motstandarna.

Niva 3

Passarna ta mer initiativ till att forandra spelet beroende pa vad som hander pa planen.

Passarteknik

Niva 1

Passaren ska vara "6ppen" mot framspelet for att kunna réra sig bra till
alla typer av framspel. Passaren ska ta sig till passarpositionen fore
bollen. Hitta balans och timing pa plats. Ta bollen i ett hogt lage. Mycket
jobb med teknik fore precision. Enkla pass till kanterna och fa alternativ
till mitten. | off-system pass, ska passarna jobba med att komma med

hoger fot under bollen och stdnga med vanster. Passarna trénar pa olika ™ \‘ié
typer av 6verlagg och vikten av att visa att man ska passa bollen innan ™ =R

man lagger dver den.

Niva 2

Passarna spelar snabbare till kanterna. Nu ska precisionen vara hogre an tidigare. Pass till
centrarna utvecklas med fler alternativ som enbenare, distans, fly med mera. Passarna spelar

mer pipe pa traning och match. Spelaren ska alltid ha samma kroppsposition vid pass, oavsett
pass. Tranar pa att hopp-passa. Tranar enhandspass for att kunna l6sa svara lagen.
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Niva 3

Tranar pa att ta bollen i ett allt hogre och neutralt Iage. Passarna boér hoppassa pa allt fler bollar.
Snabbare pass bade i mitten och pa kanterna och mer backspike i spelet. Den taktiska delen
allt viktigare. Om den tekniska kunskapen ar stor sa bor vi kunna anpassa taktik alltmer efter
motstandarspelet. Klarar att fixa daliga framspel med ett enhandspass, bade till mitten och till
kanterna.

Anfall allmant

Niva 1

Mycket fokus pa att fa en bra individuell teknik i anfall, att fa spelarna till att anvanda circular
eller snap, det vill sdga alltid komma i T-position. Att bryta svingen tidigt. 3-stegs ansats med
acceleration och hoppa med héften mot nat. Spelet utan boll ar viktigt, att anfallaren kommer
till en spikebase sa snabbt som mojligt och ar i timing med bollen (passaren). Spelet ar till en
borjan langsamt for att spelarna ska klara att koncentrera sig pa bra teknik. Spelare med
omvand fotisattning jobbar hart under ar 1 pa att ratta till det. Landning sker pa bada foétterna.
Alla anfaller fran alla positioner.

Niva 2

Fortsatt jobb pa att utveckla armrorelse. Spelarna anfaller fran alla positioner och med lite
snabbare pass. Mer specialisering mot olika anfallspositionerna. Fortfarande ligger mycket
fokus pa tekniken. Viktigt att arbeta med att ta ut en vid och explosiv ansats.

Niva 3
Ytterligare specialisering av den egna anfallspositionen. Spelet blir snabbare bade for centrar

och kantanfallare. Det blir alltmer backspike i spelet.

Kantanfall

Niva 1
Alla spelare ska kunna anfalla pa hoga bollar, pa bade framat- och

III U

bakatpass. Fokus ligger pa teknikutveckling av armrorelse till “circular’
eller "snap”. Lara sig tajming med bollen och passaren. Spelarna ska lara
sig spelet utan boll, att ta ansatsen utifran och in. Bade parallella och

diagonala anfall tranas.

Niva 2

Arbetar vidare med god teknikutveckling. Spelarna ska kunna anfalla
dven pa snabbare pass och lara sig att mottaga och ga pa olika anfall.

Alltmer fokus pa att lara sig se blocket och kunna anpassa sig efter det. Mer tanke ocksa pa att
kunna variera sig i anfall och tempo med till exempel dropp och roll-shot. Tranar pa att sla
bollarna i olika riktningar fran olika anfallspositioner.
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Niva 3

Det blir snabbare bollar pa kanterna och mer kombinationsspel, forst pa traning och darefter
pa matcher. Spelarna ska kunna vardera situationer i anfallsspelet och ta beslut efter. Spelaren
ska ha en god teknik i anfall och kunna anfalla pa alla typer av tempo. Man ska klara av att ga
pa olika varianter av kombinationer.

Centeranfall

Niva 1

Mycket jobb pa spelet utan boll, bade i transitionspelet och sideoutspelet. Hitta spikebasen, sta
still nar mottagaren spelare. 2,5 stegs accelererande ansats. Vid hopp ska spelaren vara i T-
position! | forsta hand A, darefter B och C (kortis framfor, distans och kortis bakom). Pa traning
kan 2:a tempo anvandas for att optimera tekniken. Tjejer: Initiera enbenare pa traning.

Niva 2

Centerspelet blir snabbare och mer variationsrikt. Mer fokus pa att kunna
sld i alla riktningar och att 6ka tempot i anfallen. Spelaren ska dven borja
tanka pa blockets placering och kunna anpassa sig efter det. Repertoaren
Okas pa med olika varianter av fly (plus (fran) och minus (mot)). Stort fokus
ligger pa att gora sig spelbar via bra roérelser in och ut fran natet.
Tjejer: spelarna lar sig Ciss och Sigma for att dra isdar motstandarnas block.

Niva 3

Centrarna ska vara fortrogna med alla vara centerutvdgar. Tempot pa

passningarna Okar i takt med att spelarna blir allt sdakrare. Nu anvands tre olika sorters enbenare
bakom passaren. Spelarna ska kunna ldsa situationen och ta beslut for att alltid kunna vara ett
hot i mitten. Lara sig sld pa anfall med pass fran natet, och forflytta sig langre fran sin spikebase
till traffpunkt.

Backspikeanfall

Niva 1

Backspike finns med som spelvariant under traning, men ar mindre viktig del av traningen under
hosten i ar 1. Under varen borjar 10 och 30 komma in under traning. Passen ar hoga och ligger
nagot innanfor 3 meterslinjen.

Niva 2

30, pipe och 10 trénas, och implementeras i matchsituationer. Spelarna ska forsta att backspike
hanger ihop med anfallsutvagar i framlinjen. Avstandet till anfallslinjen ska automatiseras.
Niva 3

30 och 10-backspike anvands konsekvent for att fa fler anfallspunkter. Backspike tranas dels

som en 2:a utvadg i kombination med ett centeranfall, eller for att |6sa en forsvarssituation dar
basta l6sningen ar en backspikeutvag.
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Block allmant

Niva 1

Handerna ska vara uppe och knana latt bojda i en fardigstallning for att kunna forflytta sig eller
hoppa pa stéllet sa snabbt som majligt. Spelarna tranar "taktiskt" och "aktivt" block, dvs block
for att stanga av en viss yta eller for att blocka ner bollen och vinna direkt poang. Spelarna
tranar pa "read block", dvs lasa spelet och darefter hoppa. Viktigt att sta still nar passaren passar
bollen och hamta upp rytmen innan passen.

Niva 2

Tranar pa att bli skickligare pa att lasa spelet for att veta ndr och hur man ska blocka i olika
situationer. Spelarna skaffar sig en alltmer aggressiv attityd i block och en vilja att gora
direktpoang i block. Spelarna tranar pa olika blocksystem.

Niva 3

Hogre krav pa att kunna blocka olika typer av bollar (olika tempon) och med olika tekniker.

Centerblock
Niva 1

Handerna ska vara hogt upp och knana latt béjda i en fardigstallning for L ot  “'°°'"
att kunna forflytta sig eller hoppa pa stallet sa snabbt som mdjligt. .
Mycket traning pa effektiv forflyttning, pa olika satt. Alla ska lara sig
korssteg och sidsteg. Vid korssteg ut till kanten, viktigt att stegen blir
ratt och att man sldpper ner armarna och svingar med BOJDA armar.

Viktigt att centern star still nar passaren passar bollen. Centrarna har

huvudansvar for att tala om for det egna laget vem av motstandarna
som ar pa vilken position.

Niva 2

Fortsatt utveckling av att timing med motstandarnas passare och rytm och effektiv forflyttning
med sa fa steg som moijligt. Spelarna tranar mer pa att blocka pa olika satt pa olika
anfallstempon.

Niva 3

Storre krav pa bra teknik och forstaelse for hur man ska blockera i olika situationer mot olika

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

blockpodng. Bade vanlig cross-over tranas och initiering av tva-stegs forflyttning till kantblocket.

Kantblock

Niva 1

Handerna ska var uppe och knana latt bojda i en fardigstallning for att framoéver kunna hjalpa
till mer pa forstautvagar. Forflyttning sker med sidsteg initialt, sedan ska korssteg, med tva steg,

ocksd implementeras succesivt. Viktigt att sldppa ner armarna och svinga med BOJDA armar.
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Niva 2
Allt hogre krav pa tekniken i forflyttning, hallning och hander. Mer fokus pa att ha rak ytterhand
och att jobba med aktiva hander for att styra bollen tillbaka in i banan. Kantspelarna ar mer
aktiva for att hjalpa till pa 1:a tempo, men samtidigt stabila och aggressiva pa kantbollar som
kommer med olika tempon.

Niva 3

Spelarna jobbar med olika blocktekniker, och olika
forflyttningssatt. Allt hogre krav stélls pa spelarnas formaga att

|

|

I

|
lasa motstandarnas anfallsspel och tempo och att anpassa : ‘

= f
blocket darefter. Blockhdanderna ska vara alltmer aggressiva. ‘s I = H—
i ‘ - A

Forsvar allmant

Niva 1

Grundstallningen ar bred, men bekvam. Tyngden pa framre delen av foten, knana fram och
armarna avslappnade bojda bredvid kroppen. Balansen ar viktig. Armarna ska alltid soka bollen
och kroppen kommer efter. Forflyttningen ska ske snabbt sa att spelaren kan sta stilla nar
anfallet slads. Grundlaggande forsvarstekniker ar sprawl och rullningar. Vi poangterar att det
viktigaste delen i forsvar ar attityd.

Niva 2

Fortsatt traning pa alla forsvarstekniker, men kraven och svarighetgraden okas successivt.
Storre krav pa spelarnas formaga att lasa spelet. Hogre krav pa spelarnas attityd. Viktigt att fa
spelaren att alltid ha ett mal och adress med bollen, oavsett hastighet och position.

Niva 3

Ytterligare hogre krav pa att spelarna ska behéarska de grundlaggande forsvarsteknikerna. Stérre

krav pa spelarnas férmaga att ldsa spelet. Hogre krav pa spelarnas attityd.

Forsvar taktik

Niva 1

Spelarna tranar olika system under tréaning och match.

Niva 2

Det stalls hogre kvar pa spelarnas spelforstaelse. Under match ska spelarna kunna anvanda olika

forsvarssystem antingen beroende pa situation eller anpassat till vissa spelare.
Niva 3
Kraven hojs ytterligare och spelarna ska klara av ytterligare ett forsvarssystem "Blockfri

defense" (blockfri spelare i position 2/4 stoter in for att ta dropp/16s boll). Flera forsvarssystem

kan anvandas under match/traning
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Nycklar och principer for teknik

Servemottagning
Principer Nycklar
e En enkel rorelse ar lattare att upprepa e Balans
och ger battre precision e Kroppen 6ppen mot bollen, plankan
e Vinklar viktiga, 13t plattformen goéra mot malet
jobbet o Aim-Play-Freeze

e Armar och hdnder svarar snabbast till
ovantade handelser och har bast kdnsla

Detaljer

Mycket fokus pa att spelaren ska vara i balans med fotterna i golvet, pa
hela foten. Alltid 6ppen mot bollen med plankan mot malet.
” Aim-Play-Freeze”, det vill sdga att spelaren ska sikta tidigt, kort touch pa
bollen och halla kvar plankan mot malet. Viktigt att jobba med balansen
och att vi bibehaller kroppsformen sa mycket det gar och spelar med ett

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

Serve
Principer Nycklar
e Biomekanik: Rotation och separation e Rytmen
e Fart och precision: Lika tonvikt pa bada e Uppkast
e Enkel: Latt att upprepa e Bolltraff, hog och distinkt
Detaljer

Staende float-serve: Slagarmen klar, bollen framfor axel och hégbolltraff. Bollen kastas upp en
boll hogre an tilltankt traffpunkt.

Hoppfloat: Jobbar pa ett Idgt uppkast och en kort och distinkt traff mitt i bollen. Ju hogre
bolltraff vi kan ha, desto battre, att fa servaren att serva rakt fram, eller nerat. | hoppfloat &r
det mycket fokus pa rytmen, steg-kast-héger-vanster-traff och dar vill ocksd fa en sa hog

bolltraff som mojligt.

Hoppspinn: Startposition med bollen 6éver hoger kna, hogt uppkast med slagarmen. Rytmen &r

kast-vdnster-hoger-vanster-traff.
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Pass

Principer Nycklar
e Enkla rorelser ar latta att upprepa och blir e Fotter till bollen
mer precisa e Hog bolltraff
e Svar att lasa - neutralt lage o Dubbeltriangel

e Lat anfallarna gora jobbet

Detaljer

Passaren ska hela tiden vara i rytm med mottagningen/forsta bollen och vara fore
bollen till passningspositionen. Jobba med att plantera hoger fot under bollen. Att
vara i balans och pa plats innan passaren spelar bollen. Hoften under bollen och
hog bolltraff over "hoger 6ga”. Tekniskt jobbar vi ocksa med “dubbeltriangeln” och

en kort och distinkt touch pa bollen.

Anfall
Principer Nycklar
e Hoppa hogt, traffa hogt. Timing viktigast e Spel utan boll
e Sl3 hart, rotation och separation e Ansats
e Sa enkel rorelse som mojligt — latt att e T-position

upprepa och applicera (skapa rackvidd)

Detaljer kantanfall

Anfallaren ska komma i basta forberedande lage (spikebase) for
anfall. Att ha accelererande steg i isattningen, med tillracklig
volym till ndtet. Att bryta tidigt i svingen och komma ”T-position”
med kroppen och anvdnda cirkular eller snapp i armrérelsen. Ga

fran ”lag till hog axel”. Hog bolltraff framfor hoger axel.

Detaljer centeranfall

Vanster fot narmast natet, sd mycket det gar. Sta still ndr bollen spelas fran bakplan. 2,5 stegs
ansats, starta med ett litet vanstersteg. Accelererande isattning, fa vanster hoft mot natet och
Oppen mot passaren. Bryta tidigt i svingen, och komma i T-position (open frame) och anvdnda
circular- eller snap-armrorelse. Viktigt att komma i “open frame” tidigt nar centern hoppar. Nar

vanster fot planteras = snabbt hopp for att komma i T-position!
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Block

Principer Nycklar
e Passningen bestammer anfallsméjligheter e Timing med anfallaren
e Armanvandning i forflyttning/upphopp e Forflyttning
effektiviserar rorelser och 6kar hopphojden e Armar

e Bra 6gonarbete leder till snabbare beslut
e Vinklar viktiga

Detaljer centerblock

Sta still och redo nar passaren passar bollen. Hitta rytmen med passaren.
Snabb och stor forflyttning till kantblockaren. Sank armarna och boj pa
armarna i forflyttning och svingen. Dra med armbagarna, bade bakat i
forflyttningen och i svingen upp i blockldget. Tidiga armar over, “hall andan,
hall laget, hall blocket”. Spegla hander mot planen.

Kort forflyttning = sidsteg, lang forflyttning = korssteg.

Detaljer kantblock
Bra balans i fotarbete, tryck ifran med ytterfoten sa man kan undvika att flyga ut fran planen.
Samma som for centern, att boja armarna sa armbagarna blir aktiva. Hander 6ver och in mot

planen. Tva stegs korssteg anvands i blocket.

Forsvar
Principer Nycklar
e Snabbare respons med enkla, korta rorelser e Stastill
e Varrackvidd okar nar vi stracker ut e Armar till bollen
e Passningen bestammer anfallsmojligheter o Attityd

e Hall raddningen fran nat

Detaljer forsvar

Sta still nar det smaller. Olika kroppspositioner
beroende pa forsvarsposition. Balans och armar redo
bredvid kroppen. Armar till bollen, planka mot malet.
Andas ut!
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5. Fysisk utveckling

RIG Falképing och NIU Volleybollskolor bygger framtidens landslagsspelare.
Fystraningens syfte ar att bygga hallbara atleter. Det primara ar att tala traningen, att
kunna halla sig fri fran 6verbelastningsskador. Framfor allt inledningsvis galler det att
skynda langsamt. Det ar viktigt att man borjar bygga atleten inifran och ut. Mer fokus pa
muskler och senor an de stora muskelgrupperna.

Fokus ligger pa lyftteknik med malsattningen att kunna trana grundstyrka under ar 1.
Maxstyrketester kan man vanta med till ar 2/3. Litta plyometriska 6vningar kan
genomfoéras ar 1 medan maxstyrka och tuffare snabbstyrka tranas forst ar 2/3.

Ak 2 Ak 3

1

‘

1 ag ke
! \specifika sty

! Volleybollsp

i

svningar

5 kulatur
dnara mus
{ett- och e
erande, ske

5 iis
Inifran och ut, fokus pa stabill

Maxstyrka

Teknik traning

*Plyometrisk menas med hogintensiva 6vningarna t.ex. drop jump

En illustration 6ver tankta forhallanden mellan olika styrkekvaliteter och
styrketraningsmetoder/principer under gymnasiearen.
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Att tanka pa:

1. Trana for att tala
a.  Styrketraningen syftar till att klara en 6kad bolltraningsvolym
b. Forebygga 6verbelastningsskador

2. skynda langsamt
a. De flesta kommer till vara gymnasier med en dalig fysisk bakgrund
b Det tar tid att bygga upp kroppen
c.  Utbildning av de olika lyften i arskurs 1 for att kunna trana grundstyrka
d Atletism och kroppskontroll med framst kroppen som belastning

3. Inifran och ut
a. Borja med att trana hallnings- och stabiliseringsmuskler narmast lederna
b. Kontinuerlig traning av rotatorkuff och muskelkorsett samt ett
knakontrollsprogram

Malet — Att bygga hallbara atleter som ar valbalanserade och som klarar en o6kad

traningsvolym. Eleverna ska ha en god forstaelse av fysisk traning.

Generella principer fysisk traning

e Fokus pa individuell utveckling

e Skapa hallbara atleter

e Trana atleten inifran och ut med mer fokus pa muskler nara leder och skelett an
de stora muskelgrupperna.

e Periodisering av fystraningen med gradvis 6vergang till tyngre lyft

e Mindre fokus pa testvarden inledningsvis

e Den fysiska stressen maste sta i proportion till aterhamtningsformagan for att
traningen ska leda till en positiv anpassning

e Kost, somn och aterhamtning — kroppen som verktyg
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Arskurs 1 —”Learn to Train”

Lira sig grunderna i fysisk traning och skapa hallbara atleter

\ Fystraningen ar for att bygga hallbara atleter. Det primara ar att tala
traningen, att kunna halla sig fri fran 6verbelastningsskador. Framfor allt
inledningsvis galler det att skynda langsamt.

Det ar viktigt att man borjar bygga atleten fran kroppens centrum (balstyrkan) ut mot
periferin (armar och ben). Mer fokus pa muskler och senor an de stora
muskelgrupperna. Fokus ska ligga pa lyftteknik med malsattningen att kunna trana
grundstyrka under ar 1.

Eleverna ska lara sig en bra teknik i alla styrke- och fysévningar. Inledningsvis ligger
tyngdpunkten pa grundstyrka med ganska manga repetitioner. Eleverna tranar upp
muskelkorsetten (rygg/mage) for att ha en bra grund att ga vidare med. Huvudsakliga
inriktningen handlar om att vanja kroppen vid den o6kade traningsbelastningen.
Regelbunden traning av rotatorkuff, kndkontrollsprogram samt axeldrag och
skulderprogram.

Hdénsyn tas till att alla mdnniskor ér unika. Det behéver inte nédvéndigtvis betyda att
tréningen mdste skilja sig markant mellan tva elever men individualiserings-principen
belyser det faktum att trdningen ska anpassas utifrdn varje enskild elev i dennes unika
situation.

Generella principer

e Inga 1RM-test i arskurs 1

e Skynda langsamt

e Kontinuerlig traning av kndkontroll, rotatorkuff och muskelkorsett

e Teknisk utbildning av lyftteknik med malsattningen att kunna trana grundstyrka

under arkurs 1

Ovningar
Ovningar som tranas i utbildningssyfte fér att senare kunna trdnas som grundstyrka:

® Knabogj
® Frivandning
® Bankpress

® Chins
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Arskurs 2 — ”Train to train”

Utveckla den fysiska traningen efter individens forutsattningar

\ Kroppen ska anpassas till utokad volym och intensitet i traningen. Inriktning
mot mer avancerad styrketraning med periodiseringar med max- och

snabbstyrka.

Traning med balansutmanande redskap/metod sasom enbenslyft, fitnessboll,
balansbrdada, bellyback och dylikt for att utmana balans- och hallningsmuskelatur.
Alltmer explosiva 6vningar med tillaggsbelastning anvands. Nu kan det bli aktuellt att

gora 1RM-tester, berdknad pa 3-5 repetitioner.

Generella principer

e 1RM med 3-5 repetitioner

Periodiserad styrketraning med max- och snabbstyrka

e Kontinuerlig traning av knakontroll, rotatorkuff och muskelkorsett

e Fortsatt individuell anpassning efter atletens niva och traningsbakgrund

e Traning med balansutmanande redskap/metod sasom enbenslyft, fitnessboll,

balansbrada, bellyback med mera.

Ovningar

Exempel pa instabiliserande 6vningar:
e Knaboj pa vippbrada
e Split squats
e Balansdvningar pa fitnessboll

e Hanteldvningar, 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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Arskurs 3 — “Train to Compete”

Fortsatt individuell utveckling och mer avancerad fysisk traning

\ Bygga hallbara atleter och skapa bra forutsattningar for en lang karriar och
~— for mer avancerad fys- och styrketraning efter volleybollgymnasiet.

Fortsatta att jobba talmodigt, strategiskt och metodiskt i den fysiska traningen for att
utveckla atleten. Volleybollspecifik styrketraning med inslag av plyometrisk traning

tillsammans med periodisering av max- och snabbstyrka.

Generella principer

e 1RM med 3-5 repetitioner

e Periodiserad styrketraning med max-, plyometrisk och snabbstyrka

e Volleybollspecifika styrkedvningar

e Kontinuerlig traning av rotatorkuff och muskelkorsett och med
knakontrollsprogram

e Fortsatt individuell anpassning efter atletens niva och traningsbakgrund

Ovningar
Volleybollspecifika styrkedvningar:

e Rotation och drag med hantlar och i dragmaskin
e Kastrorelse med hantel, medicinboll
e Hopp med stang

e Rygg- och skulderdrag
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6. Teori och utbildningar
-

Kursplan enligt Gy-25 (gsller fran 1 juli 2025)

Amne - Specialidrott

Amnet specialidrott mojliggdr en hallbar idrottskarriar och prestationsutveckling inom
en specifik idrott, med sikte mot elitniva som senior. Det behandlar metoder och teorier
for traning samt praktiskt utévande av en specifik idrott. Tillsammans med amnet
tranings- och tavlingsldra utgdr dmnet specialidrott en helhet. Amnet f&r bara anordnas
pa idrottsutbildningar vid riksidrottsgymnasium eller nationellt godkdnda idrotts-
utbildningar, det vill sdga RIG och NIU.

Amnets syfte

Undervisningen i amnet specialidrott ska syfta till att eleverna utvecklar den idrottsliga
formagan och kunskaper om teorier och metoder for traning. Genom undervisningen
ska eleverna ges mojlighet att utveckla formaga att planera, genomféra och utvardera
tranings- och tavlingsverksamhet i en specifik idrott. Vidare ska undervisningen ge
eleverna mojlighet att utveckla kunskaper om hur skador och ohalsa kan forebyggas och
behandlas samt om betydelsen av nutrition, kosthallning och aterhamtning.

Undervisningen ska ocksa synliggora psykologiska utmaningar vid skada och ohilsa.

Undervisningen ska aven bidra till att eleverna utvecklar kunskaper om tranings- och
tavlingsmiljons betydelse for den idrottsliga utvecklingen samt synliggdra utmaningarna

med dubbla karriarer.

Genom undervisningen ska eleverna ges modjlighet att utveckla kunskaper om
manniskans beteende som individ, grupp- och lagmedlem, samt hur samverkan och
kommunikation i tranings- och tavlingssammanhang kan bidra till den idrottsliga

utvecklingen.

Undervisningen ska synliggéra och lamna utrymme for diskussion och reflektion om
kroppsideal och andra uppfattningar baserade pa normer och kulturer som forkommer
i tranings- och tavlingsmiljoer. Pa sa satt ska undervisningen motverka diskriminerande

forestallningar och bidra till att manniskors olika forutsattningar respekteras.

Undervisningen ska dven ge eleverna mojlighet att fa kinnedom om idrottsrorelsens

betydelse i samhallet, hur den ar organiserad samt dess mal och vardegrund.
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Undervisningen i amnet specialidrott ska ge eleverna forutsattningar

att utveckla foljande:

o FOrmaga att tekniskt och taktiskt utéva en specifik idrott.

o FOrmaga att planera, genomfora och utvardera fysiologiska och psykologiska

traningsmetoder for att utveckla prestationsférmagan i en specifik idrott.

o Kunskaper om hur nutrition och kosthallning kan anpassas till tréaning och

tavling.
o FOrmaga att forebygga skador och ohélsa i en specifik idrott.

e Kunskaper om karriarforutsattningar och karriarvagar inom elitidrotten samt
om tranings- och tavlingsmiljons betydelse for individens utveckling i en specifik
idrott.

o FOrmaga att samarbeta och kommunicera i tranings- och tavlingssammanhang.

Nivaer i amnet specialidrott

« Niva 1, 200 poang. Betyg i specialidrott som omfattar niva 1 kan inte ingd i

elevens examen tillsammans med betyg i tavlingsidrott som omfattar niva 1.

e Niva 2, 100 podng, som bygger pa niva 1. Betyg i specialidrott som omfattar niva
2 kan inte inga i elevens examen tillsammans med betyg i tavlingsidrott som

omfattar niva 2.

» Niva 3, 100 poang, som bygger pa niva 2.
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Betygskriterier

Av 15 kap. 24 § andra stycket skollagen (2010:800) féljer att Iédraren vid betygs-
sdttningen i ett dmne ska géra en sammantagen bedémning av elevens kunskaper pa
den aktuella nivan i émnet i férhdllande till de betygskriterier som gdller for émnet som
helhet och sdtta det betyg som béist motsvarar elevens kunskaper. Samtliga kriterier fér
betyget E ska dock vara uppfyllda for att eleven ska kunna fa ett godkdnt betyg.

Betyget E

Eleven genomfor den specifika idrotten tekniskt och taktiskt med godtagbar kvalitet. |
tranings- och tavlingssituationer vialjer eleven med viss sdkerhet insatsniva i

oforutsedda eller nya situationer.

Eleven planerar, genomfor och utvarderar sin traning med viss sakerhet. | samband med
detta anvander eleven centrala begrepp och teorier pa ett godtagbart satt. | sin traning
provar och omprovar eleven pa ett i huvudsak fungerande sitt andra metoder som kan

vara av betydelse for att forbattra resultatet.

Eleven visar godtagbara kunskaper om hur kosthallning kan anpassas i forhallande till

traningsmangd och belastning.

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

traning och tavling med viss sakerhet ansvar for att forebygga skador och ohalsa.

Eleven visar godtagbara kunskaper om idrottskarridrens olika faser och beskriver pa

ett enkelt satt idrottsmiljons betydelse for idrottslig utveckling.

Eleven tillampar med viss sdakerhet samarbete och kommunikation i tranings- och

tavlingssammanhang.

Betyget D

Elevens kunskaper bedéms sammantaget vara mellan C och E.
Betyget C

Eleven genomfor den specifika idrotten tekniskt och taktiskt med god kvalitet. |
tranings- och tavlingssituationer valjer eleven med sakerhet insatsniva i oforutsedda

eller nya situationer.
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Eleven planerar, genomfor och utvarderar sin traning med sakerhet. | samband med
detta anvander eleven centrala begrepp och teorier pa ett gott satt. | sin traning provar
och omprovar eleven pa ett fungerande satt andra metoder som kan vara av betydelse

for att forbattra resultatet.

Eleven visar goda kunskaper om hur kosthallning kan anpassas i forhallande till tranings-

mangd och belastning.

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

tavling med sakerhet ansvar for att forebygga skador och ohalsa.

Eleven visar goda kunskaper om idrottskarridrens olika faser och beskriver pd ett

utvecklat satt idrottsmiljons betydelse for idrottslig utveckling.

Eleven tillampar med viss sdkerhet samarbete och kommunikation i tranings- och

tavlingssammanhang.

Betyget B

Elevens kunskaper beddms sammantaget vara mellan A och C.
Betyget A

Eleven genomfor den specifika idrotten tekniskt och taktiskt med mycket god kvalitet. |
tranings- och tavlingssituationer valjer eleven med god sdkerhetinsatsniva i

oforutsedda eller nya situationer.

Eleven planerar, genomfor och utvarderar sin traning med god sdakerhet. | samband med
detta anvander eleven centrala begrepp och teorier pa ett mycket gott satt. | sin traning
provar och omproévar eleven pa ett val fungerande siatt andra metoder som kan vara av

betydelse for att forbattra resultatet.

Eleven visar mycket goda kunskaper om hur kosthallning kan anpassas i forhallande till

traningsmangd och belastning.

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

traning och tavling med god sakerhet ansvar for att forebygga skador och ohalsa.

Eleven visar mycket goda kunskaper om idrottskarridrens olika faser och beskriver pa

ett vdlutvecklat satt idrottsmiljons betydelse for idrottslig utveckling.

Eleven tillampar med viss sdakerhet samarbete och kommunikation i tranings- och

tavlingssammanhang.
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/. Elitkarriaren

Karriarradgivning
Karriarradgivning for eleverna pa volleybollgymnasium startas redan under arskurs 1.
Det ar viktigt att tidigt hitta en vdag som kan hjdlpa eleven att nad sina mal. De
grundlaggande fragorna ar:

e Vilka ar elevens drommar och mal med volleybollen?

e Vilka forutsattningar har eleven?

e Vad har eleven for mojligheter efter gymnasiet?

Pa RIG Falkoping ar det viktigt att eleverna
far mojlighet att traffa elitserieklubbar
redan under arskurs 2 och 3, via besok av
elitklubbarna pa RIG Falkoping eller utbyte

med foreningen. Utbilda och hjalpa

eleverna med att forsta satsningen pa \ .
‘ 'mmk
Vo||eybo|| och ”dubbla karriarer”. V|kt|gt BILD: Isabelle Haak, vér stora internationella stjirna
att inte stressa eleven, utan att de forstar att deras "peak” ska komma runt 24-26 ar.

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

Uppfoljning av eleven

Ett viktigt verktyg for att folja upp malen med RIG Falkoéping och NIU Volleybollskolor ar
att se vilken niva spelarna nar efter avslutade studier och kommande sasonger. Det ar
ocksa viktigt att vi ser hur lange de fortsatter att spela volleyboll eller 6vergar att bli
domare, tranare, scout med mera. Detta gor vi genom en arlig uppféljning av spelarna

och deras karriar under perioden 0-5 ar efter avslutat volleybollgymnasium.

Pa vilken niva spelar varje elev efter foljande tidsrymd:

e (-5 ar efter avslutat NIU/RIG-utbildning

Anvand foljande indelning:

Elit — Div 1 — Div 2 — Proffs — College — Beach — Funktionar — Spelar ej

Under funktionar hamnar domare, scouter, tranare m.m.

Ytterligare en parameter som ska foras in, ar om spelaren nar A-landslaget eller ett

eventuellt avhopp under studietiden.
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Spelarmapp

Efter avslutade studier pa RIG Falkdping eller NIU Volleyboll far eleven en

sammanstallning av sina ar pa RIG/NIU. Allt dokumenteras under aren via IlUP24

Foljande ingar i spelarmappen:

Traningsnarvaro (styrka, teknik, spel, teori etc.)
Teknisk/taktisk sammanstallning efter varje lasar
Tranarutlatande efter avslutad utbildning

Tester och styrketraningsprogram

Skadehistorik

Malsattning med volleyboll

f\/

fj‘i @\
1N

och professionell spelare ute i Europa
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8. Riksidrottsgymnasium (RIG)

Riksidrottsgymnasium (RIG) fér volleyboll och beachvolley
ligger i Falképing och dr en del av Svenska Volleybollférbundets
Rikstrdningscentrum (RTC). Malet med RIG dr att géra det
mdjligt fér ungdomar att kombinera en elitsatsning pa idrotten
med satsning pd studier. Med lokaler och resurser anpassade RIKSIDROTTSGYMNASIET
fér volleyboll och beachvolley far eleverna en unik méjlighet att FALKOPING

utvecklas mot internationell elit

RIG Falkopings vision

RIG Falkoping ska bli den basta volleybollskolan i Europa, dar elever efter avslutad
utbildning tar klivet ut pa den internationella scenen, via elitserien. RIG Falkoping ska

vara Svensk Volleybolls centrala plats for spelarutveckling och utbildning av tranare.

RIG Falkopings uppdrag

Pa RIG Falkoping formas morgondagens elitspelare med en bred utbildning i de tekniska
och de taktiska fardigheterna. Har skapas hallbara atleter genom langsiktighet i
styrketraningen, motiverade och val utbildade spelare. RIG Falkdping ger bra
forutsattningar for eleven att trdna vidare pa hog niva och samtidigt skapar RIG
Falképing bra manniskor.

Manniskan star i centrum for ett framgangsrikt koncept. Individens valbefinnande ar
avgorande for hog prestation i saval skola som pa tréning. Fokus ligger pa att skapa en
trivsam miljo pa RIG, dar elevboendet och fritiden &r viktiga pusselbitar. Elevens mal och
drommar, naturligtvis tillsammans med forutsattningar, ska styra individens
volleybollutbildning.

RIG Falkoping arbetar med méanniskan, bade pa
och utanfor plan. | manniskan finns kompisen,
eleven och atleten, i den prioritetsordningen,
under tiden pa RIG Falkdping. Det ar viktigt for
alla; elever, instruktorer, foraldrar och 6vrig
personal, att starka  grundvarderingar
genomsyrar hela verksamheten.
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Kompisen

Pa RIG Falkdping respekteras kompisens lik- och olikheter. Kompisar kommunicerar
alltid pa ett positivt satt med varandra och inte om varandra. Kompisar behandlar alltid
varandra som de sjalva vill bli behandlade. RIG Falkoping vill skapa bra manniskor -

valkomnande, stottande och trevliga.

Eleven

Studierna ar en viktig del under aren pa RIG Falkdping, skolan ska skotas och om eleven
har sarskilda utmaningar i skolan prioriteras det fore volleybollen. Ett tatt samarbete
med skolans mentorer och kuratorer skapar en bra balans i skolan med volleybollen. RIG
ser garna flitiga elever med en hog skolmotivation, och elever som skapar ett bra rykte
om RIG Falképing.

Atleten

Atleten pa RIG Falkdping forstar hur viktig kroppen ar som verktyg for en elitidrottare.
Atleten tar ett stort eget ansvar for sin utveckling och framtid. Atleten satter upp hoga
mal och arbetar hart mot att nd dem. | trdning ar atleten alltid positiv och

uppmuntrande.

Trivsel Topprestation

Volleybollutbildningen

RIG Falkoping ger en grundldaggande volleybollutbildning for att skapa morgondagens
spelare. Det jobbas langsiktigt och metodiskt pa att lagga en grund for majlighet till

traning och spel pa elitniva under lang tid.

RIG Falkoping foljer “vinna ar bra, utveckling ar battre” och jobbar mycket med den
individuella utvecklingen hos varje atlet. Malet ar en bred utbildning tekniskt, taktiskt
och fysiskt. Den teoretiska delen ska lara varje atlet att ta stort ansvar for utveckling av
sin traning och kropp. Varje spelare far chansen att utbilda sig pa flera olika positioner
under utbildningen.

Utbildningen kan ocksa, for vissa elever, inriktas mot andra delar inom volleybollen, till
exempel karriar som domare, scout eller tranare. Under karridrsradgivningen ska en
plan upprattas.

Stor fokus laggs pa att skapa hallbara atleter innan de utsatts for hog traningsdos. Efter
3 ar pa RIG ska eleven vara klar for en satsning mot elitserien och landslag.
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Manniskan i fokus

For att kunna skapa en hogpresterande miljo

behdver alla tre delar i elevens vardag fungera val: Volleyboll

Boende-fritid
Skola

Volleyboll Boende
& Fritid
Manniskan maste vara i centrum, en manniska som

trivs och kanner sig trygg har de absolut basta

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

Boende & Fritid — Skola — Volleyboll

Boende & Fritid
En val fungerande fritid och boende skapar en trygg miljo dar kompisarna kanner sig
trygga. Det ska finnas mojligheter till aktiviteter utanfor volleybollen, under vardagar

men framfor allt under helger.

Skolan
Allebergs gymnasium &r den centrala delen av elevens vardag och skapar en bra

mojlighet for utbildning.

Volleyboll

| volleybollhallen ska atleten ha en kansla av att synas, en kdnsla av personlig utveckling
och en kansla av trygghet. Volleybollen ska givetvis vara utmanande men det finns en
tydlighet kring en langsiktig individuell utvecklingsplan. Volleybollen ska anpassas efter

individens behov.

For vem finns RIG Falkoping?

RIG Falkoping ar ett utvecklingssteg for vara storsta talanger i Svensk Volleyboll. Under
tre ar pa RIG Falkdping ar malet att forbereda eleverna for spel pa internationell niva.
Samtidigt moter RIG Falkoping behovet som finns i elitserien och svenska landslaget.

Efter genomford skolgang tar de svenska elitlagen 6ver utvecklingen av spelaren.
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Grundvarderingar pa RIG Falkdping

RIG

. . v e RIKSIDROTTSGYMNASIET
Alla (elever, tranare, larare, matpersonal, skolpersonal, foraldrar) FALKOPING

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

vet vilka varderingar volleybolleleverna féljer.

En av RIG:s starka varderingar som genomsyrar hela verksamheten ar:

Vinna dr bra, utveckling bdittre

For att idrotten ska fungera optimalt for en ung spelare behéver skolan fungera och
framfor allt behover fritiden (tiden man inte tranar eller gar i skolan) vara bra. Om bada

dessa byggklossar fungerar, kan atleten trana bra och topprestera.

Topprestation

Traning

Trivsel

A VOLLEYBOLL
- Vi gor alltid vart basta
- Vi satter upp hoga mal och jobbar hart for att na dem
- Vi tar eget ansvar for var prestation och utveckling

- Vi ar positiva och uppmuntrande

SKOLAN )
- Vi ar flitiga elever

- Vi skapar ett bra rykte om RIG Falkdping

o

BOENDE - FRITID N
- Vi pratar med varandra, inte om varandra

- Vi stéller upp for varandra

- Vi skapar samhorighet och gladje

49




Resurser pa RIG Falkoping och Allebergsgymnasiet

Det finns manga resurser runt RIG Falkdping som ska fungerar for att volleyboll-

gymnasiet ska kunna bedriva sin verksamhet framgangsrikt. Nagra av de viktiga ar

naturligtvis skola, volleybolltraning, mat och boende men daven boendevard,

kurator och sjukgymnast.

Arbetsbeskrivning Verksamhetschef

Samordnare mellan SVBF, Falkdpings Kommun och RF
Arbetsledning av instruktorer

Leder den dagliga verksamheten pa RIG
Foraldrakontakt

Personalansvar

Budgetansvar

Ansvarig for antagningsprocessen for samtliga elever

Elitidrottsavtal med eleverna

Arbetsuppdrag Instruktor

Forbereder och leder den daglig bolltraningen och fystraningen
Matchcoachning (inkluderar praktiska forberedelser och uppféljningar)
Fystester
Coachmaéte
Fysiomote 1 gang i veckan
Inga i arbetsgrupper (RIG-gruppen, events mm)
Mentoransvar for individuella elever med utvecklingssamtal
Inga i elevhdlsoteam tillsammans skolans personal. 1 gang per termin per elev
Foraldramoten
Uttagningsdagar, utvecklingslager och introduktionslager
Elevaktiviteter pa fritid och narvaro pa boendet
Events (SVC, Grand Prix mm)
Utbildning/Fortbildning 6 dagar per lasar
Administration - reseplanering och matbestallningar
- ndrvarorapportering
- ovrig daglig administration

Elevrekrytering (besdk pa USM, U16-masterskap och olika lager)
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Fordelade arbetsuppgifter for Instruktorer

. Beachvolleytraning

. Teoriundervisning (1 lektion/1 gang i veckan per arskurs)
« Fystraningsansvar

. Landslagsuppdrag

. Sasongsplanering (matchschema, hallbokningar mm)

. Klader

. Fotografering

. Sociala medier, hemsida, promotion

RIG-gruppen
Bestar av verksamhetschef RIG, gymnasiechef, bovard, kostansvarig, instruktérer och
tva elever per arkurs. Gruppen mots tva ganger per lasar och behandlar elevfragor

sasom skola, traning, boende, mat fritid och praktiska fragor.

Bovard

« Samordnar hyreskontrakt
« Hanterar nycklar och taggar
« Koordinerar och organiserar allt praktiskt runt boendet

. Stadkoll pd boendet varje vecka

Individuell utvecklingsplan (IlUP24)

Samtliga volleybollgymnasier bor anvanda Individuell utvecklingsplan (IUP24) for
eleverna i arskurs 1-3. | IUP24 finns underlag for individuella samtal, bedomnings-
underlag och den ska ocksa ligga som underlag for att framstéalla en “"Spelarmapp” for
eleven efter avslutad utbildning.

Det bor utféras minst 1 utvecklingssamtal per termin och elev med Individuell
utvecklingsplan (IUP24) som grund for samtalet.

Instruktorer

RIG-instruktorerna ska medverka pa SVBF:s samtliga arliga utbildningar. Utover det ska
instruktorerna delta pa ytterligare 3 dagars utbildning per ldsar och var utbildade enligt
SVBF:s "Volleyboll Grundutbildning”
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Arshjul RIG Falképing

Augusti

September

Oktober

November

December

Inflyttning till boendet
Terminsstart
Klader (utdelning och uppdatering)

Planering av nytt lasar (schema, mat, uppgifter)
Fotografering

Uppdatering av hemsida (aktuell info och elevinfo)
NEVZA-planering

Fystester elever

Spelarkarriarsstatistik 0/1/3/5 ar och personuppgifter for nya elever
1 september - Ansékningsperioden till RIG och NIU startar

15 september — Verksamhetsplanen till RF

15 september — Elevredovisning till RF

"Karriarradgivning” — arskurs 1 och 2

Svensk Volleyboll Convention (utbildning, instruktorer)

Utvecklingssamtal 1, elever

15 oktober — sista dagen for att soka till RIG Falkdping
Utbyte med lkast Volleybollskola

Uttagningslager i Falkdping

Foraldramote 1

RIG-gruppmate

Budgetmote med skolan

Alumni week/Atervandarvecka pa RIG
U23-SM (ungdomstavling)

2—4 december - beskedsperiod for RIG Falkdping
2 december-15 januari — bekraftelseperiod av elev
Fystester 2

Terminsavslutning
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Januari

Februari

Mars

April

Juni

Grand Prix (utbildning, instruktorer)
Grand Prix (ungdomstavling)

15 februari - RF:s elevenkat
Junior-SM-kval (ungdomstavling)
Sportlov

Utvecklingssamtal 2 — elever

25 februari — LOK-st6d

Senior day

Fystester 3

Schema inomhus/beach
RIG-gruppmote
Foraldramote 2

Introduktionsldger (blivande elever)

”Din volleybollkarriar, under och efter RIG”
Foraldramote (blivande RIG-foraldrar)
Domarutbildning arskurs 2
U16-masterskapet (Falkoping)

Bestéllning klader elever
Beachdomarutbildning arskurs 3
15 maj — anmala lag till seriespel
Betygskatalog
Utvecklingssamtal, instruktorer

Fystester 4

Betygssamtal

Uppdatering Manual

Arets RIG:are och examen certifikat
Narvarorapportering
Skolavslutning och studenten
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12. Nationellt godkand idrottsutbildning

Nationellt godkénda idrottsutbildningar (NIU) ér en utbildning ddr émnet specialidrott
ingdr och far godkénnas om den har en tydlig elitidrottskaraktér och det finns ett
etablerat samarbete med ett SF som dr relevant for utbildningen. Utbildningen skall
tillstyrkas av Specialidrottsférbundet (SF) innan huvudmannen kan anséka om tillstand
foér utbildningen hos Skolverket/Skolinspektionen som beslutar om tillstand

Tillstyrkan

NIU for volleyboll tillstyrks av Svenska Volleybollféorbundet (SVBF). Detta innebar att
SVBF star som garant for den sportsliga kvaliteten. Dessutom féljer SVBF upp att
anordnande huvudman uppfyller kraven pa skolmassiga och sportsliga forhallanden sa
att goda majligheter ges att kombinera volleyboll och gymnasiestudier.

Svenska Volleybollférbundets forvantningar och 6vergripande mal for NIU ar:

e att for eleverna majliggdra och underlatta kombinationen av
gymnasieutbildning och elitinriktad volleybolltraning och tavling.

e att uttagna elever pa sikt skall kunna na nationell eller internationell elit.

e att erbjuda en kvalitativ och kvantitativ bra traning i en positiv och stimulerande
elitidrottsmiljo.

e att forbereda eleverna infér en framtida elitkarriar.

e att verksamheten tar hansyn till den enskilde elevens forutsattningar, att den
planeras och bedrivs sa att eleven kan kdnna trygghet i sin studiemiljo.

e att dmnet Specialidrott - volleyboll erbjuder eleverna tillfllen till saval traning
av samarbete och ledarformaga som sjalvstandig och medveten tréning av den
egna formagan att utdva spelet, det vill sdga individuellt anpassad utbildning.

e att mdjliggdra en kombination av teoretisk undervisning och praktisk
fardighetstraning som bidrar till elevens idrottsliga utveckling.

e att undervisningen i Specialidrott - volleyboll bedrivs utifran en kontinuerlig
samverkan med Svenska Volleybollférbundet

Har presenteras styrdokumenten och tillstyrkanskriterier for NIU volleyboll. Till grund
for kriterier ligger dels SF:s gemensamma kriterier som har tagits fram av
Specialidrottsforbunden (SF) med hjalp av Riksidrottsforbundet (RF) och godkants av
Skolverket, dels idrottsspecifika krav som beslutats av respektive SF.
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Tillstyrkan av SF

Mot bakgrund av gymnasieférordningen aligger det SF att bedoma:
1. Idrottsutbildningens elitidrottskaraktar, och

2. Huruvida idrottsutbildningen har ett etablerat samarbete med
specialidrottsforbundet som ar relevant for utbildningen.

Baserat pa denna beddmning ska SF, till Statens Skolverk, tillstyrka eller avstyrka
ansokan fran kommun eller enskild huvudman om att fa bedriva nationellt godkand
idrottsutbildning.

For SVBF innebar foljande:

Elitidrottskaraktar

En skola som uppfyller alla SVBF:s kriterier i detta dokument anses ha en
idrottsutbildning med elitidrottskaraktar. Dessa skolor kan ansdka om tillstyrkan hos
SVBF for att bedriva ett NIU volleyboll. Utover att uppfylla kriterier tar SVBF hansyn till
elevunderlag fér den aktuella skolan. Aven om skolan uppfyller kriterierna finns det
ingen garanti att skolan erhaller en tillstyrkan av SVBF.

Jamstdlldhetsmalen

Skolan har jamstalldhetsplan och likabehandlingsplan som aven inkluderar NIU
volleyboll.

Skolan stravar efter jamstalldhet i antalet kvinnliga och manliga larare.

Skolan tar in bade flickor och/eller pojkar i sin utbildning baserat pa
elevunderlag och kriterierna for samverkan med forening och anlaggning.
Sokbilden samt uppfyllandet av antagningskriterierna avgor antalet platser per
kon

Samverkan

Klubbmiljon ar spelarens huvudmiljo for sitt volleybollutévande och dar star
lagets prestation i centrum. Skolans miljo ar kompletterande med ett fokus pa
individen och individens utveckling.

Skolans miljo kan darfor vara frikopplad fran klubblagsmiljon.

Det finns en elitforberedande miljo aven efter den schemalagda undervisningen
och att eleven har majlighet att delta i det under hela gymnasieutbildningen.
Elitforberedande miljo kan vara i en elitklubb eller i en ungdomsmiljoé i en
elitklubb, men det kan aven vara en icke elitklubb som erbjuder en likvardig
miljo med avseende pa larande och utveckling genom spel med aldre lag och
spelare.

Skolan redovisar sina samarbetsavtal med samarbetsforeningen/-foreningarna
varje ar i sin verksamhetsplan
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Idrottsvanlig skola

Skolan erbjuder flera olika program till NIU-elever, rekommendationen ar minst
3 hogskoleforberedande + 1 yrkesprogram.

De program som erbjuds skall ha bra och likvardiga forutsattningar och skall
kunna valjas utifran elevernas intresse och framtidsplaner utan beaktande av
hur de fungerar ihop med specialidrotten.

Alla lektioner i amnet specialidrott volleyboll stravas efter att schemaladggas
under skoldagen med hansyn till ytterligare traning samma dag.

Schemat ar anpassat for at i mojligaste man undvika stress mellan NIU-lektioner
och nasta lektion.

Detta kan bland annat visas genom att medverka till att elever far gynnsamma
skolmassiga forhallanden med ett idrottsvanligt schema i foérhallande till
traningar i saval skola som forening, eventuell sdsongsbetonad undervisning,
mojligheter till distans-, koncentrations- och stédundervisning.

Det ar onskvart att skolan kan erbjuda NIU-elever tillrackligt med maltider
(frukost, mellanmal, matlada) sa att det viktiga energibehovet uppfylls under
skoldagen

God traningsmiljo

Tillgang till andamalsenliga traningsfaciliteter aret runt.

Traningsanlaggningen skall vara lokaliserad i narheten av skolan.

Tid for transporter mellan skolan och traningsanlaggningen far inte bli en
belastning for eleverna, den ska vara kostnadsfri och rekommendationen ar att
den maximalt far uppga till 10 min enkel vag.

Tillgang till gym, prehab- och rehabtraning

Studieplan
Skolan anvander SVBF:s Manual for NIU Volleyboll for alla sina elever.

Larartathet

Det ar viktigt att det finns tillrdckligt med larare/tranare vid NIU volleyboll i forhallande
till antalet elever. Bedomningen av denna kan paverkas av ovriga tillgangliga
resurspersoner kring verksamheten

Lararkompetens

Lararen/lararna skall delta pa av SVBF arrangerade sammankomster och utbildningar
riktade till larare och tranare som ar anstallda pa NIU volleyboll. Huvudmannen
erlagger kursavgift enligt sjalvkostnadspris samt bekostar boende och resor i samband
med utbildningar.
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Uppfoljning
e Verksamhetsplan, lamnas in senast 15/5 varje ar.
e Elevenkat. Genomfors under varen arligen, redovisas senast 1/5 varje ar.
o Fysiska besdk gors minst vartannat ar av SVBF. Uppfdljning med en
sammanfattning av besodket fran SVBF.

Resursnatverk
e Skolan/huvudmannen erbjuder, eventuellt i samverkan med féreningar,
eleverna kontakter till specialistnatverk inom idrottsmedicin, idrottsfysiologi,
idrottspsykologi och idrottsnutrition.
e Varje elev har en personlig kontakt att vanda sig till och som har till uppgift att
coacha och vagleda eleven i dess elitdrottskarriar

NIU-instruktoren

Samtliga instruktorer som jobbar pa NIU-skolor med elever forvantas delta pa SVBF:s
arrangerade utbildningar och alla nya tranare skall ha genomgatt var grundlaggande
utbildning for tranare, som genomfors pa Svensk Volleyboll Convention eller online.

Onskade kvalifikationer for NIU-instruktor

Utbildning inom idrott: En examen inom idrottspedagogik eller liknande ar 6nskvart.
Det ar ocksa fordelaktigt att ha kunskap om pedagogiska metoder och
undervisningsteknik. Du har goda kunskaper inom traningslara och pedagogik eller
annan spetskompetens inom fysisk eller mental traning.

Du har erfarenhet av betygsattning och ar van vid dokumentation.

Erfarenhet inom volleyboll: Erfarenhet som tranare under langre tid i Sverige eller
utomlands samt erfarenhet av att utveckla spelare fran ungdom- till seniorspelare.
Certifieringar och licenser: Genomgatt SVBF:s intro-utbildning. Tranarutbildning eller
dokumenterad motsvarande kompetens dar nédvandig, men annan utbildning kan tas i
beaktande. Ska ocksa kunna lamna utdrag ur belastningsregistret.
Kommunikationsformaga: Formagan att kommunicera effektivt pa svenska eller
engelska med bade elever och kollegor ar avgorande for att kunna skapa en gynnsam
larandemiljo och framja utvecklingen hos eleverna.

Ledarskapsformaga: Formagan att leda och inspirera eleverna ar viktig for att kunna
motivera dem att na sin fulla potential bade pa och utanfér planen. Garna
erfarenheter fran arbete eller ideellt arbete i foreningslivet.

Engagemang och passion for volleyboll: Att vara engagerad och passionerad for
sporten ar avgorande for att kunna inspirera och entusiasmera eleverna att fortsatta
utvecklas och vaxa som idrottare.
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13. Rikstraningscentrum (RTC) SRS

Svensk Volleybolls Rikstraningscentrum (RTC) ligger i Falkoping och ar hjartat av Svensk
Elitvolleyboll med landslagen, RIG och utbildning samlat pa ett stalle. P4 RTC arrangeras
ocksa varje ar ”Svensk Volleyboll Convention”, var stora motesplats for utbildning och
utveckling.

RTC:s roll

Rikstraningscentrumet i Falkoping ar ett centrum for Svensk Volleybolls landslags-
verksamhet. Har utgar framfor allt vara ungdomslandslag ifran, men dven traningar med

A-landslagen ligger har kontinuerligt.

Sportchefens roll och ansvar vid RTC

e Chef over Rikstraningscentrum

e Utser arligen landslagscoacher for vara senior- och ungdomslandslag

e Planerar programmen for samtliga landslag tillsammans med respektive Team
Manager och Head Coach

e Har ett 6vergripande ansvar fér mal och strategiarbete med landslagen

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

juniorlandslagen med verksamhetschefen pa RIG och NIU-instruktérerna

g

BILD: Damlandslaget under en match sommaren 2023
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