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Introduktion

Malsattning med spelarutbildningsplan

Spelarutbildningsplanen ska vara ett verktyg for ledare och spelare inom foreningen och bidra med struktur
kring vad spelaren bor lara sig i olika aldrar och varfor. Utbildningsplanen ska finnas tillhands for att guida
hur spelare inom foreningen ska utbildas i dldrarna 5—19 ar. Med detta material vill féreningen hjalpa och
forenkla ledarnas arbete genom processen.

Den overgripande malsattningen med utbildningsplanen ar att fa fram sa valutbildade fotbollsspelarare som
moijligt. For att uppna det langsiktiga malet sa kravs dven mindre delmal langs viagen. Med
spelarutbildningsplanen vill vi fokusera pa de individuella fardigheterna och sakerstélla att ingenting gloms
bort. Detta blir ert verktyg for att sakerstalla att alla tekniska detaljer lars ut till vara spelare i den ordning
som &r lampligast utifran barns utveckling.

Ett exempel pa detta ar att vi vill forma tdnkande fotbollsspelare — med det menar vi att spelaren har ett
tydligt syfte med varje aktion pa fotbollsplanen. Det innebar dven att du som ledare behover vara nyfiken,
engagerad och kunnig. Vi rekommenderar dven att g3 tillbaka till ledorden LANGSIKTIGHET — UTBILDNING -
UTVECKLING f6r att paminna om processen som foreningen star for.

Nivaanpassning

Géllande begreppet nivaanpassning ar det nagot som féreningen stottar utifran att foreningens riktlinjer foljs
(se separat dokument). | korthet innebar nivdanpassning att spelare ska trana pa den utvecklingsniva de
befinner sig pa just nu. For mer detaljerad information sa hanvisas till separat dokument “Den VitBIa linjen —
Riktlinjer for traning och match” dar syfte och genomférande forklaras. Dokument hittas pa hemsidan under
"Dokument — Klubbens medlemsdokument”

Grundlaggande principer

En annan viktig del ar hur spelare uppfor sig pa och utanfor plan, i skolan, vid vattenpauser och andra
tillfallen. Begreppet prestation ar det oftast kopplat till aktioner pa fotbollsplan och vi vill darfor lyfta fram
kopplingen till prestation och utbildning.

Féreningen rekommendrar att trinare/spelare/foraldrar |dser och tar till sig Ojersjé IF:s policydokument som
hittas pa hemsidan under "Dokument”.

Vidare foljer foreningen Fotbollens Spela, Lek och Lar (FSLL) vilket innebar foljande:

= Fotboll ar en inkluderande idrott dar alla ar vdlkomna.

=  Fotboll tar hansyn till de sju diskrimineringsgrunderna och alla har ett ansvar for att varken begransa
eller kranka varandra.

= Alla far vara med pa lika villkor oavsett sin fotbollsméassiga utveckling.

= | barnfotbollen varieras gruppsammansattningen dar spelare med varierande fotbollsmassig
utveckling blandas.

= Ungdomsfotbollen anpassas efter varje spelares individuella intresse.

FSLL innehaller ocksa en utbildning som foraldrar bor genomga och nas via denna lank

Innehallet i spelarutbildningsplanen ar baserad pa forskning, Svenska fotbollsférbundets
spelarutbildningsplan och manga ars erfarenheter fran trénare, sportchef och fotbollsutvecklare.

Dokumentet kommer vara levande vilket innebar att text och information kan komma att dndras. Se aktuell
revisionshistorik langst bak i dokumentet.


https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/tranarutbildning/fsll/
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Ojersjo IF:s spelarutbildningsplan ar en del i vart helhetsgrepp kring fotbollsutveckling och kopplar samman
var évergripande Ojersjomodell, var gemensamma spelidé och spelarens utbildningsplan s& att ledare och
spelare ska kunna félja den roda traden genom hela utvecklingen fran knatte till junior och senare
seniorfotboll.

Fotbollsutveckling Ojersjé IF

- Samtal 1-1 med speplare for att satta en plan framéat.
|ndividue|| - Vad vill spelaren med sin fotboll, vad séker han/hon?

-« Malsattning att skapa utveckling for alla, oavsett vilken ambition man har
med sin fotboll - en I6sning passar inte alla.

utvecklingsplan

+ Gemensam plan for vad vi over pa och ska lara de olika aldrama &

spelformerna.
- . . ‘ - Mél for de olika stadierna spelaren gar igenom under sin tid fran knatte till
Spelarutbildningsplan ikeraie

- En praktisk guide for tranarna och tydlighet i hur spelarens utbildning och
utveckling stods pé ett aenomtankt satt.

- Ojersjo IF spelidé; hur spelar vi fotboll | Ojersjo IF.
- Samma termer, spelsatt och strategi tillampas i alla lag.
- Spelaren ska kanna igen sig oavsett i vilket lag hen spelar med.

Ojersiomodellen

Den VitBIa linjen

VAr vision ar att Ojersjo IF ska vara det sjilvklara valet fér de som vill spela fotboll i Ojersjé med omnejd.
Denna vision har visat sig svarare och svarare med aren att uppratthalla da spelare, ju aldre de blivit, upplevt
att foreningen inte erbjuder tillrackliga utvecklingsmajligheter och darfér har vi beslutat att vi i framtiden vill
arbeta pa ett annat satt — ett satt som mojliggor var vision i hogre grad. Manga andra idrotter och féreningar
arbetar redan enligt liknande modeller vilket har visat sig framgangsrikt pa manga satt. Lds mer om Den
VitBI3 linjen i Ojersjo IF:s styrdokument och kopplade dokument som hittas p& hemsidan under "Dokument”.

Ojersjo IF:s spelidé

Ojersjo IF:s spelidé giller fran det &r spelaren fyller 10 &r. Spelidén bygger pa att alla féreningens lag ska
spela fotboll pa liknande satt. Possessionorienterad fotboll dar laget ska ha kontroll pa matchen med hjalp av
stort bollinnehav. Nar vi tappar bollen ska vi snabbt atererévra bollen for att snabbt aterfa kontroll av
matchen. For detaljer, se separat dokument ”Spelidé Ojersjo IF”. Dar beskrivs dven den terminologi som
hanvisas till har.

Syfte med en gemensam spelidé:

= Spelidén bygger pa att verksamheten ska ha fokus pa utbildning, utveckling och prestation fran
nyborjare upp till och med junior.

= Spelaren ska kdnna igen sig oavsett i vilket lag man spelar.

= Samma termer, spelsatt och strategi tillampas i alla lag.
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= Tranarna har lattare att bilda nya tranarteam oavsett lagsammansattning.
Spelarutbildningsplan
Overgripande rekommendationer kring traning och ledarutbildning

3 mot 3 (5-7 ar) 5 mot 5 (8-9 ar) 7 mot 7 (10-12 ar)
Antal traningar 1 2-3
per vecka
Traningstid per 60 min 60 min 60-90 min 90 min
tillfalle

9 mot 9 (13-14 ar)

Ledarutbildning Workshop 3v3 Workshop 5v5 Workshop 7v7 SVFF D (var)
(var) (var) (host) UEFA C (host)
SVFF D (var)
Fordldrautbildning EER FSLL FSLL FSLL

FSLL = Fotbollens Spela, Lek och Lar som ar tillgdnglig digitalt via Svenska Fotbollsférbundets hemsida.

Kost = ”Spelklar” kostinformation till foraldrar fran Svenska Fotbollsférbundet.

Spelform 3 mot 3 (5-7 ar)
Malbild

Malet med spelformen 3 mot 3 &r att matcher och tréningar ska vara gladjefyllda tillfallen dar
utgangspunkten ar barnens behov. Alla spelare ska ges forutsattningar att utféra manga fotbollsaktioner.

Barnets utveckling

Forsta motet med fotbollen ska vara positivt och lek- och lustfyllt. Trdning av grundldggande naturliga
rorelser sker genom lek. Malet ar att barnen ska se fysisk aktivitet som nagot roligt, utmanande och
spannande. Barnen har stort rérelsebehov och svart att lyssna pa langa instruktioner och ledaren bér darfor
uttrycka sig sa kortfattat och tydligt som mojligt. Spelaren vill gdrna sta i centrum och det ar viktigt att ge
uppmarksambhet till alla barn.

Traningsfokus i spelformen

| spelformen 3 mot 3 tillater barnens utveckling inte ndgot avancerat spelsystem. Spelet blir mycket
individuellt och med fokus pa bollen da barnen ofta har svart att uppfatta vad som hander runt dem pa
planen. Daremot kan de hantera enkla uppgifter i anfalls- och férsvarsspel. Nar laget har bollen &r alla spelare
anfallsspelare. Nar motstandarna har bollen ar alla spelare forsvarsspelare.


https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/tranarutbildning/fsll/
https://www.svenskfotboll.se/svff/spelklar/traningslarafysiologi/kostinformation-till-foraldrar/
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SPELET FOTBOLL: 3 MOT 3

Férsvarsspel

Uppgil Wpopitt
= passera metstandare med ballen, = ta bollen,

Férhindra och

radda avslut

Kdlla: SvFF

Traningen i denna alder karaktariseras av korta samlingar, speltrdning, variation och enkla évningar pa sma
ytor. Garna minst en tranare per tio barn och fa spelare per grupp. Traningen ska utgoras av hog aktivitet,
manga bollkontakter och korta arbetsperioder.

Det héar ska vi trdna pa i 3 mot 3 (5—7 ar)

ANFALLSSPEL FORSVARSSPEL
Inget specifikt fokus i denna alder, barnen ar Inget specifikt fokus i denna alder, barnen ar
hér for att ha roligt och leka. hér for att ha roligt och leka.

. FfS . TERRMER |
\ n/a \ n/a \
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Spelform 5 mot 5 (8-9 ar)
Malbild

Storst fokus i den har aldern ar att barnen ska jobba med blicken och orientering. Traning pa detta i tidiga
aldrar kommer underlatta mycket langre fram da detta ar beteenden som &r svarare att lara in i hégre aldrar.
Sa med det sagt, ert storsta fokus i den har aldern ar att 1dra barnen att lyfta pa blicken vid alla aktioner.

Men glém inte bort att det fortfarande &r sma barn ni tranar, manga av de vill komma till era tréningar for att
det ar roligt och ha malet att ha sa kul det bara ar mojligt.

Spelarens utveckling

| atta- och nioarsaldern ar formagan att samarbeta begransad. Spelarna har fortfarande storst fokus pa sig
sjalva och bollen dven om de borjar lara sig att uppfatta vad som hander i den narmaste omgivningen.

Traningsfokus i spelformen

Aven om spelarna har fokus pa sig sjilv bor ledaren férsoka utveckla de beteenden som handlar om hur
spelarna ar mot varandra. Nagra exempel ar att lara spelarna att upptrada enligt fair play och berémma och
hjalpa varandra. Det ar viktigt att ledaren har talamod i arbetet, pratar om hur spelarna ska upptrada och
berémma positiva beteenden vilket bidrar bade till spelarens egen utveckling och till att skapa ett bra
motivationsklimat.

Barn i den har aldern har fortfarande svart att sitta stilla Iangre perioder och att de har svart att koncentrera
sig pa flera saker samtidigt. Det &ar darfor viktigt att genomgangar ar korta och innefattar en eller nagra fa
instruktioner. Spelarens sjalvuppfattning boérjar utvecklas och det ar darfor viktigt att ge mycket berém i
samband med matcher och traningar.

| spelformen 5 mot 5 tillater barnens utveckling inte nagot avancerat spelsystem. Ddremot kan de hantera
enkla uppgifter i anfalls- och forsvarsspel.

SPELET FOTBOLL: 5MOT5

m Forsvarsspel
Uppgift Uppgift

« passara matstandare med bollan « tabollen

Forhindra och
radda avslut

Kdéilla: SvFF

Strava efter att vara manga ledare per spelare sa att alla spelare kan fa berom och uppmarksamhet.
Traningarna ska ha hog aktivitetsniva och ge maojlighet till manga bollkontakter. Stationstraning ar att
rekommendera med korta samlingar mellan évningarna.
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Det har ska vi trana pa i 5 mot 5 (8-9 ar)
Blick

Vrida huvudet, kolla 6ver axeln dér syftet ar att skapa sig en 6verblick 6ver vad som hander pa fotbollsplanen.
Tranga och stressade situationer uppkommer vilket ger spelaren mojlighet att hitta kreativa I6sningar for att
behalla bollen. Aven att kunna se vad medspelare, motspelare och vilka tomma ytor som finns pa planen.
Detta behover spelarna 6va pad med boll och utan boll, samt innan bollmottagning. Detta ar det viktigaste
momentet i spelarens utveckling och boér integreras i samtliga 6vningar i denna utbildningsfas.

Kroppsposition

e Halvvand: syftet ar att enkelt kunna orientera sig pa planen innan bollmottagning, att snabbare ta
med bollen i spelriktningen, hitta tom yta, skapa tid och kunna bli rattvand.

e Réttvand: syftet med att bli rattvand ar att na den kroppspositioneringen som kravs for att hota
motstandarna och dra fordel av att malet ar framfor spelaren.

Koordination i lek

Att genom lekar framja koordinationen hos spelarna ar en viktig del av utvecklingen for att kunna arbeta med
andra delar langre fram.

Summering av vad vi tréinar pd i 5 mot 5

ANFALLSSPEL FORSVARSSPEL

Kroppsposition Blick
= Halvvand =  Vrida pa huvudet | spel utan boll
= Helvvand

Blick
= Vrida pa huvudet i spel med boll
= Vrida pa huvudet i spel utan boll

FYS TERMER

Koordination = Passa
=  Driva och dribbla

Fetmarkerade punkter ovan ¢r hégst prioriterade.
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Spelform 7 mot 7 (10-12 ar)
Malbild

Malbilden lever kvar fran 5 mot 5 och vi fortsatter jobba mycket med blick och kroppspositionering. Men nu
ar det dven dags att lara sig de tekniska momenten grundligt. Malet i den har spelformen &r att spelaren ska
beharska samtliga tekniska moment pa fotbollsplanen.

Det ar viktigt att vara pedagogisk och forklara hur aktionerna ska utforas for att spelarna ska lara sig detta
ordentligt. Det racker alltsa inte att ge instruktioner i stil med “nu gor vi passning med bredsida” utan vikten
ligger pa att ge instruktioner hur momentet ska utféras. Ar ni osidkra pa hur ni gor detta ska ni friga
fotbollsutvecklaren om hjalp.

Spelarens utveckling

| dldern 10-12 ar 6kar barnets formaga till samarbete och spelarna uppfattar mer av vad som hander
omkring dem. | den héar aldern forbattras finmotoriken och spelarna beharskar bollen allt battre. Det innebar
att manga spelare gor stora framsteg nar det géller teknik. Det innebar dven att de blir allt battre pa att
uppfatta vad som hdander omkring dem samtidigt som de behandlar bollen vilket gor att de kan genomfora
allt mer utmanande uppgifter kopplade till deras spelforstaelse.

Traningsfokus i spelformen

Malsattningen med spelformen 7 mot 7 ar att spelarna ska ha roligt och samtidigt lara sig sa mycket som
moijligt. Alla spelare ska ges forutsattningar att utvecklas utifran sina forutsattningar. Den 6kade
uppfattningsformagan marks i anfallsspelet framst genom att passningsspelet och spelbarheten forbattras. |
forsvarsspelet forstar spelarna battre vilka ytor och spelare som ar farliga.

Forsvarsspel
Uppgalt Uppagift
« passera motstdndare rmed Dodlen. « 1a bollen.
Atererdvring Férhindra
av bollen speluppbyggnad
Fric Prio Pric Prio
= uppfylla grundfarutsattningama. + snabbt speldjup framat och baka: = snalxbt pressa bollhdllaren. = samla laget | lagdelar.
587
Farhindra och
radda avslut
Prio Ll
o clet Flesla avslulen i straffomrdde. = farhindra awslut i straffemradet.

Kdlla: SVFF

Spelare har ett stort behov av bekraftelse fran vuxna. Att fa berom och feedback individuellt eller att en
ledare tar sig tid att prata individuellt om saker utanfor planen kan ha stor effekt pa spelarens motivation. |
den har aldern ar spelarna dven mer mottagliga for att resonera kring olika delar av spelet och dra egna
slutsatser.
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Det har ska vi trana pai 7 mot 7 (10-12 ar)

| denna alder 6var vi med blick, koordination och specifika fardigheter. For att férhindra kndskador som ofta
kan uppsta vid fotboll ar det viktigt med knakontroll for att motverka dessa skador.

Passningar
Ovas med bade ratt och fel fot.

e Kortpassning via backen: stédjeben nara boll, spand fot vid tillslag, bolltraff i mitten av bollen, sparka
genom.

e Lingre passning via backen: stodjeben nara boll, spand fot vid tillslag, bolltraff i mitten av bollen,
sparka igenom.

e Bredsida och yttersida genom att vinkla foten.

Skott
Ova med b&de spelarens ritt och fel fot.

e Vristskott: spand vrist, kroppspositionering luta kroppen framat snarare an bakat, sparka igenom
bollen.

e Placeringsskott: hard bredsida, yttersida, kroppspositionering luta kroppen framat snarare an bakat,
sparka igenom bollen.

e Tapaj: anvand dina tar for att snabbt komma till ett avslut.

Driva boll

e Utsida: mycket bollkontakt nar spelaren driver bollen, bollen néra spelaren hela tiden for att hitta
kontroll, acceleration med boll, langre tillslag men under kontroll. OBS! Spelaren ska klara av detta
med blicken uppe samtidigt, 6vriga detaljer ser ni ovan.

e Insida: mycket bollkontakt nar spelaren driver bollen, bollen nara spelaren hela tiden for att hitta
kontroll, acceleration med boll, langre tillslag men under kontroll, OBS! Spelaren ska klara av detta
med blicken uppe samtidigt, 6vriga detaljer ser ni ovan.

e Sula: gors vid tranga situationer for att komma loss fran motstandare, rullar foten ovanfér bollen
bakat, sidorna och framat.

Mott- och medtag

e Halvvand kroppspositionering: syftet ar att enkelt kunna orientera dig omkring pa planen innan
bollmottagning. Snabbare pa att ta med bollen i spelriktning, tom yta, ge dig sjalv tid samt det
viktigaste att bli rattvand.

e Kortare och ldngre mottagning: kortare mottagning anvands nar spelaren har mycket tid med boll,
langre mottagning nar spelaren har kort om tid och behoéver ge dig sjalv tid med bollen.
Mottagningar 6vas med in -och utsida, ratt och fel fot, brost och Iar.

Markeringsspel

Lara sig ratt sida vilket innebar att alltid ha motstandaren framfor sig. Markeringsavstand en armlangd ifran
motstandaren.

Inkast

Fotter i backen, fotterna utanfor langsideslinjen, slapp aldrig bollen framfor huvudet, kasta mot spelarens
fotter, kasta garna bollen hemat.
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Termer
Borja lara ut termer for att forklara positioner, ytor och korridorer ute pa fotbollsplan.

1. Borja med siffror for att beskriva positioner ute pa planen. Forward = 9:a, Mittféltare = 6:a, Mittback
(utan siffror), Wingback (utan siffror).

2. Progression och det sekundara sa lar ni ut tva av korridorerna centralkorridor samt yttrekorridor.

3. Ldra ut tva av spelytorna; utgangsyta och spelyta 1.

11 dr—Jobba 1v1, férsvarsstyrning
Anfallsspel

Driva boll (se ovan), dribbla = finta (lara ut olika typer av finter, exempelvis 6versteg, kroppsfint, helikopter,
cruyff-fint, passning/skottfint), anvanda kroppen for att skydda boll, tempovaxling.

Férsvarsspel

1vl: kom upp snabbt i press och ligg nara din motstandare utan att chansa och bryta och ta bollen. Snedstall
dig istallet for att visa motspelaren vart den ska ga. Aldrig vara pa halarna samt ha 13g tyngdpunkt och béjda
knan. Styra spelaren mot en sarskild riktning garna utat i plan och till fel fot.

1v2: samma princip som 1v1, skillnaden ar att férsvararen dven ska stdnga av passningsvagen till den andre
motstandaren.

12 dr — Progression fran 10-11 dr. Hégre tempo och jobba rérelse utan boll.

Fokus under sista aret i 7 mot 7 ar att sakra upp att spelarna lart sig och tagit till sig det tekniska. Har vill vi
oka intensiteten och tempot i 6vningarna. Progression och hégre intensitet kan exempelvis ske genom att
minska ytor, gora det trangt och tvinga spelarna att fatta snabbare beslut. Hardare passningar, kortare och
mer effektiva pauser. Uppmana och tryck pa acceleration vid olika aktioner, sdsom presspel, transport med
och utan boll till en ny position, traning exempelvis fran kona till kona.

Om spelarna féljt sin utbildningsplan bor majoriteten nu vara redo for att bli mer medvetna om vad som
hander runt omkring pa fotbollsplanen. Darmed bor ni tranare forklara for spelarna varfor motroérelser eller
platsbyten gors. Jobba med att hitta tomma ytor (spelare behover inte alltid fa boll, utan kan syfta till att
skapa en yta at en lagkamrat), for att i ndsta skede exempelvis bli rattvand.
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Ojersjo IF Spelarutbildningsplan

Summering av vad vi trénar pd i 7 mot 7

ANFALLSSPEL FORSVARSSPEL

Passningar med bade ratt och fel fot Markering

= Kort passning via backen =  Markeringsavstand

=  Lang passning via backen = Ratt sida

= Bredsida

= Utsida Tackling

= Stdende tackling (instruktion om

Skott med bade ritt och fel fot regelratt tackling)

= Vristskott

=  Placeringsskott Pressavstand

= Tapaj = Vad ar syftet med pressavstand (bjud in

till att passa motspelare)

Inkast

= Driva boll

= In- och utsida

= Sula

= Dribbla/finter

Mot- och medtag
= Halvvand kroppspostionering
= Kortare mottagning
= Ldngre mottagning
= In- och utsida
=  Rétt och fel fot

= Brost och lar
FYS TERMER

= |opteknik = Yttre korridor, central korridor
= Koordination = Utgangsyta, spelyta 1
= Knakontroll = Positioner: 6:a, 9:a

Fetmarkerade punkter ovan hér hégst prioriterade
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Ojersjo IF Spelarutbildningsplan

Spelform 9 mot 9 (13-14 ar)
Malbild

Ambitionen ar att spelarna nu ska beharska blick, kroppspositionering och alla de tekniska moment som
kravs pa en fotbollsplan. Allt som har tranats pa tidigare ska fortsattas jobbas pa dven i den har aldern men
nu dven koppla pa lite mer fystraning, mer taktiska direktiv och mer fotbollsterminologi.

Rent fardighetsmassigt har vi enbart valt att l1agga till att jobba felvand. Har vi fotbollsspelare som alltid kan
hantera en situation med en motstandare i ryggen, antingen genom att sjdlv vinda bort motstandaren eller
passa bollen till en ledig lagkamrat, sa kommer de att kunna géra det pa fotbollsplanen.

Spelarens utveckling

| dldrarna 13-14 ar férbattras spelarnas férmaga att samarbeta i takt med att 6kad erfarenhet av fotboll.
Samverkan kan ske i storre enheter dar exempelvis lagdelar genomfor aktioner tillsammans.

Manga spelare kommer i puberteten vilket gor att de vaxer snabbt. Detta kan innebara en tillféllig
tillbakagang i koordination och bollbehandling men dven leda till att spelarna far stora fysiska férdelar genom
Okad styrka och snabbhet. Spelare som fatt fysiska fordelar behover stimuleras att utveckla teknik och
spelforstaelse och undvika att bli beroende av sina fysiska fordelar. Spelare som gar igenom sin tillvaxtspurt
senare kan behdva extra stottning och mycket positiv forstarkning da de kan riskerar att fa samre
sjalvfortroende och motivation nar de jamfor sig med fysiskt mer utvecklade spelare.

Traningsfokus i spelformen

Malsattning med spelformen 9 mot 9 ar att spelarna ska ha roligt och samtidigt lara sig sa mycket som
mojligt. Alla spelare ska ges forutsattningar for att utvecklas och delta efter sina forutsattningar.

Samverkan kan ske i storre enheter dar exempelvis lagdelar genomfor aktioner tillsammans. | anfallsspelet
kan spelarna till exempel gora [6pningar for att skapa yta for andra. | forsvarsspelet forstar spelarna syftet
med exempelvis 6verflyttning och uppflyttning.

Férsvarsspel
Uppairt Uppgft
+ passera motstandare med bollen. = ba baollen
Atererévring Forhindra
av bollen speluppbyggnad
Fria Pri Prio Pric
= uppfylia grundfarutsdttningsrna, = snakbt spaldjup framit och bakat « anabbt pressa bollhallaren + 2aimla laget | lagdelar
zat = snabbt spelbarhet i spalyta 2och 2 = snabbt forhindra passningsalt. » forhindra spel genom lagdelarna.
= spelbarhet i alla spelytor.
Forhindra och
radda avslut
Pric Pric
« o sk avsluten i siraflfomradel « forhindra avslut | straffornridat
& returer. = returer,

Kdlla: SvFF



Ojersjo IF Spelarutbildningsplan

| dldern 13-14 &r &r det ar vanligt att spelarna vill bli mer sjalvstandiga och testar granser vilket 6kar kraven
pa talamod och forstaelse hos ledarna. Att skapa stor delaktighet bade nar det géller spel och planering av
verksamheten kan vara ett satt underlatta dialogen med spelarna i den har aldern.

Det kan finnas stora skillnader mellan individer nar det galler bade motivation och férutsattningar for att
trana ofta. | Ojers;jo IF strivar vi efter att mojliggdra for alla att trana fotboll efter sina forutsattningar.

Det har ska vi trdna pa i 9 mot 9 (13-14 ar)

Har Okas intensiteten i bade det fysiska och tekniska utférandet. Nedan beskrivs hur progressionen gar
vidare i denna 3lder.

Jobba felviand

Tidigare har vi lart ut att inte vara felvand men vid denna alder bor vi ndmna denna del. Allt fran att samla pa
sig motspelare for att 6ppna upp en ny yta at en lagkamrat, till att ndmna att spelaren kommer hamnai
denna situation under spelets gang och vilka verktyg som finns for att hantera det.

Verktyg

Passa upp till en felvand spelare: passa ivag bollen pa ett tillslag, ta emot bollen, halla sig ifran forsvarare,
jobba med forsta touch for att skapa tid och utrymme eller sla ut din motstandare.

Explosivitet

Nu borjar kroppen bli mer anpassad for styrketraning i basformer da de flesta nu kommit i puberteten.
Explosivitet ar en del som ar oerhort viktig inom fotbollen. De allra flesta moment och aktioner som gors ar
explosiva. Jamfotahopp 6ver hackar och stege ar exempel pa moment som &r bra att 6va pa.

Styrka

Styrka ar en annan viktig del inom fotbollen. For att koppla tillbaka till explosiviteten ar utfallssteg, kndbaj,
tahavningar exempel pa bra 6vningar. Darutdver ar det viktigt med balstyrka som gor spelaren stark vid
passningar, skott, riktningsforandringar, formaga att sta emot tacklingar och bidrar till explosivitet. Situps,
russian twists, plankan, rygglyft ar bra tips pa balévningar. Att trana 6verkropp ar ytterligare ett viktigt
omrade for att kunna sta emot tacklingar och andra situationer ute pa planen.

Forsvarsspel

Trana mer pa taktiskt forsvarsspel (hur vi satter press), vilka spelare som har utgangspunkt var, vilka spelare
som satter forsta pressen utifran triggers, begrepp som high block och low block (ga igenom med sportchef,
fotbollsutvecklare). High block pressa inat och low block styr utat.

Termer och taktik

Nu kommer vi till ett skede dar vi gar igenom alla taktiska termer som vi ska ha i var repertoar. For att kunna
arbeta enligt den VitBIa linjen ar det viktigt for spelarna att alla tranare och spelare talar samma sprak vilket
bidrar till att det blir [attare att anpassa sig till en ny miljo. Pa sikt kommer kanske traffar med
fotbollsforbundet, distriktslag, landslagsspel och liknande dyka upp och da ska vara spelare vara utbildade.

Aven férslag pa uppspelsvarianter och anfallsspel diskuteras med sportchef och fotbollsutvecklare.
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Ojersjo IF Spelarutbildningsplan

Summering av vad vi trénar pd i 9 mot 9
Jobba felviand
=  Passa tillbaka med 1 tillslag
= Taemot bollen med spelare | rygg
= Vdnda upp med spelare | ryggen
=  Kortare forsta touch (kontroll pa boll)
= Langre forsta touch (sla ut din

motstandare)
FYs S U TERMER
= Knakontroll = Inre korridor
= |opteknik = Spelyta 2, spelyta 3
= Kondition = Positioner: 8:or
= Koordination =  Taktik

Fetmarkerade punkter ovan dr hégst prioriterade
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Ojersjo IF Spelarutbildningsplan

Spelform 11 mot 11 (15-19 ar)
Malbild

Nu har vara spelare gatt igenom hela var fotbollsutbildning och allting som man bor kunna har de nu trénat
pa och har forutsattningar att pa ett bra satt beharska. Det enda tekniska som nu tillkommer nu &r att nicka
bollen och jobba med hogre passningar. Dock viktigt att fortsatta trana pa det som vi har tranat pa tidigare. Ni
kommer nu kunna jobba valdigt mycket med de taktiska delarna och skola vara spelare till taktiska genier.

Spelarens utveckling

| dldern 15-19 ar har spelarna god féormaga till samarbete. Samverkan sker 6ver hela planen i spelets olika
skeden. Lagens spelsystem syns allt tydligare.

Det kan fortfarande finnas stora skillnader i fysik mognad, sarskilt under den férsta tiden med den hér
spelformen. Spelare med vél utvecklad fysik behover stimuleras att utveckla teknik och spelforstaelse och
undvika att bli beroende av sina fysiska férdelar. Spelare som gar igenom sin tillvaxtspurt senare kan behéva
extra stottning och mycket positiv forstarkning da de kan fa samre sjalvfértroende och motivation nar de
jamfor sig med fysiskt mer utvecklade spelare.

Traningsfokus i spelformen

Malsattningen med spelformen 11 mot 11 &r att spelarna ska ha roligt och samtidigt lara sig sa mycket som
mojligt. Alla spelare ska ges forutsattningar till att utvecklas utifran sina férutsattningar.

| den har aldern bor stort fokus ldggas pa lagets spelsystem i spelets olika skeden samtidigt som spelarna
fortsatt bor ges stora majligheter till eget beslutsfattande. Spelarnas individuella utveckling ska ocksa
prioriteras och traningen kan individanpassas efter position, roll och spelartyp.

SPELET FOTBOLL: 11 MOT 11
Forsvarsspel
Uppgift Uppgilt
» passera motstandare med bollen. = ta balen.
Atererévring Forhindra
av bollen speluppbyggnad
Prio Pric Prio Prio
= uppfylla grundfartsatiningama, = snahht spaldjup framil nch bakdt = snahbt pressa bolibdllaren = samia lapet i lagdalar
se' = snabbt spelbarhet i spelvia 2 och 3 = snabbt farhindra passningsalt. = farhindra spel genom legdelama
= spalharhet i alla spelytor = snahhl spelharhat i Bera korridoner, = snahhl fochindra spel framfar = samiba laget i de 3 korridorarna
= spelbarhet i alka korridorer, och bakom backlinjen, narmast Bollcn
Férhindra ach
riadda avslut
Fria Frio
+ de flesta avshten | straffomradet = faérhindra st i straffemradat
= returer ) » roturer .
» lgpningar | straffomrddes. = farswara ytor i straflamridet.

Kdéilla: SvFF
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Ojersjo IF Spelarutbildningsplan

Det har ska vi trana pai 11mot 11 (15-19 ar)

Fasta situationer

Nu kommer vi till ett stadie déar vi borjar trana pa offensiva fasta situationer med inlaggsspel mot mal. Termer
som screening, attackera boll, forsta yta, andra yta och bortre ytan.

Progression teori, taktik, styrka och explosivitet

ANFALLSSPEL FORSVARSSPEL

Nicka
Hoga passningar

FYS
= Styrka
= Kondition
= Koordination

TERMER

= |nre korridor
=  Spelyta 2, spelyta 3
=  Positioner: 8:or

Fetmarkerade punkter ovan dér hégst prioriterade
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Revisionshistorik
2022-02-09 Grundversion skapad (JP, LL, HE)
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