"Hjalpredan”

Ett dokument som finns for att underldtta
arbetet for nya och gamla ungdomsledare i

Sista sidan i dokumentet ar en
Spelarutbildningsmatris
som vi i ungdomsledaregruppen valt att félja



Syftet med "hjilpredan” iir att spelare, ledare och forildrar i IF Ornen ska fi en biittre
dverblick éver hur vi i IF Ornen vill att fotbollsutbildningen ska bedrivas. Med en
gemensam plan som grund sd forenklas ocksd arbetet for nya ledare och trinare som
kommer till foreningen. Dokumentet kan anviindas vid sisongsplanering,

mdnadsplanering, planering av trining samt forhdllningssitt vid match.

Spelidé

Vi vill att IF Ornens barn & ungdomsfotboll ska innehalla en bra blandning av glidje,
ambition och social gemenskap. P4 planen ska varje lag inom IF Ornen uppmuntras till att
finna samarbeten, striva efter individuell spelarutveckling och ge niring 4t att utveckla
laganda. Det ar darfor viktigt att vi som ledare och trinare uppmuntrar spelare att ta egna

beslut, vaga lyckas och hela tiden kdmpa for laget.

Trining

Triningarna ska priglas av att vi spelar mycket fotboll. Mycket bollbehandling och tekniskt
kriavande moment kopplat till det funktionella som spelet kraver.

All traning ska ske i form av tema. Varje traning ska vara utformad sa att ett visst tema
genomsyrar passet. T ex passningar, skott, mottagningar eller utmana m.m. Under passet ska

temat finnas som en rod trad och det ar alltid just det som vi instruerar i.

Match

Vi som ledare och trénare ska arbeta med att koppla arbetet i trdning till héjdpunkten pé
veckan som dr matchen. Varje match ska alltid ses som ett traningstillfdlle och en mojlighet
till utveckling. Inom IF Ornen ir ambitionen att alla inom barnfotbollen ska spela lika
mycket, starta lika ménga matcher, spela pa alla positioner och dven ges mojlighet att vara
malvakt. Vi efterstrévar att koppla veckans tematriningar till instruktionerna vi ger vid

matchtillféllet sé att spelarna kan se sambandet och fé en storre forstéelse. En rod trad!



Isolerad trining/Funktionell trining

I den isolerade triningen trénar vi pa ett specifikt moment. T ex driva bollen, utmana, néta
bredsidepassningar eller att skjuta vristskott. Momenten utfors 1 och 1 alternativt 2 och 2.
Malet &r att fA manga upprepningar och pa sa sétt "ndta” tekniken. Denna metod &r mycket
bra och det ar viktigt att tekniken utfors pa ratt sétt sa att spelarna inte ’noter” in fel teknik.

Denna metod &r lamplig vid introduktion av nya tekniker.

Den funktionella ir en direkt stegring av den isolerade tréningen. Hér trinas samma teknik
som vi ldrt oss 1 den isolerade traningen, fast 1 en matchlik milj6, med medspelare och/eller
motstdndare. T ex driva boll och utmana en motstdndare. Denna typ av trédning dr mycket
anvéandbar nir spelarna blivit béttre 1 det tekniska utforandet. Syftet r att &ven kunna hantera
situationer som kan uppsta under match.

Spelare trinar ju alltid funktionellt varje gang vi har spel pé trédningen.

Prestation

IF Ornens forhallningssitt till ordet prestation ir: att det alltid ska vara ett positivt laddat ord.
Vi som ledare ska alltid uppmuntra, hylla och se prestationen som ett kvitto pa att var
verksamhet &r bra. Prestation ska ddremot aldrig kopplas till vad serietabellen sdger, 12 — 0
vinster eller andra méitbara parametrar. Det bor snarare ses som ett resultat av att vi arbetat
med en tydlig idé under tréning.

Nir vi pratar prestation i IF Ornen s4 #r det alltid relaterat till utveckling. En prestation méste
jdmforas med nagot och vi viljer alltid att utgd frdn den enskilde individens utveckling. Vi

tittar pa vad den enskilde individen presterar i jamforelse med vilken niva den &r pa.
Att toppa och matcha de “bdsta” spelarna i slutet av en match dr inte utvecklande. Det dr
snarare demoraliserande for dem som inte far spela. Det skapar en klyfta bland spelare,

ledare och fordldrar vilket dr nagot som vi inom fotbollen vill motverka ™.

Citat: Tommy Soderberg



Spelarutbildningsmatris IF Ornen 2012

Alder [Teknik Anfallsspel Forsvarsspel Fysisk trining Maélvaktstrining
6-7 ar [Lek & smalagsspel Lek & smalagsspel [Lek & smélagsspel Lek Fanga bollen
8 ar Driva Spel Hindra mél Uppvarmning/avslappning |[Fanga bollen
Fallteknik
0 ir Passning-insida/utsida Grundf - Spelbar [Hindra mal Rorlighet Greppteknik
Mottagning-insida/utsida Intro. Koordination Fallteknik
10 &r |Skott-Bredsida/vrist Grundf - Hindra mal Kost Utkast
Finta/dribbla Spelavstand Intro. Lopteknik Fotarbete
Utmana IKoordination Fallteknik
11 ar |[Mottagning/medtagning [2 mot 1 — Véggspel|[Forsvarssida Lopteknik Utkast
Nick-Grund 2 mot 1 — Snabbhet Fotarbete
Finta/dribbla-Div. finter |Overlimning Intro. Styrka Fallteknik
Passningsspel —
Fria ytor
12 4r |Passning-Vrist/chip Grundf — Individuell pressteknik  |Styrka Positionsspel - skott
Skott-Hel-och halvvolley [Spelbredd Snabbhet [gangséttning - utkast
Passningsspel — Rorlighet/Koordination
spelvindning
Speluppbyggnad —
Rulla i backlinje
13 4r |Véndning Grundf — Speldjup (Grundf — Markering Styrka Fallteknik - frildge
Mottagning-Lar/brost |Avslut — skott Markeringsforsvar Snabbhet [gangséttning - utspark
Forsvarskontakt Avslut — frilige ~ |man-man Rorlighet/Koordination
Passningsspel — Intro. Uthallighet
Réttvind/felvand
14 4r |Bryta/Tackla 2 mot 1 — Grundf — Press Styrka Ho6ga bollar
Tillslag-precision Overlappning &Understod Snabbhet Upphoppsteknik
INick-fortsittning Anfallsvapen — Markeringsforsvar Rorlighet/Koordination Boxteknik
instick Kombinationsforsvar Uthallighet Lobb
|Anfallsvapen —
Inlagg
Passningsspel -
Trianglar
15-16 |Repetera ovanstaende Skapa yta — V- Grundf — Press & Styrka Positionsspel — anfall
Ar tekniker. 16pning Tackning Snabbhet Positionsspel — forsvar
Passningsspel —  [Farliga ytor Rorlighet/Koordination [Fasta situationer
\Vérdera Fordroja [Uthallighet [gangsattning — inspark
Passningsspel — 2- [Zonforsvar Samarbete — Mv./

tillslag
Speluppbyggnad —
langa o korta
uppspel

Fasta situationer
Omstéllningar —
Forsvar till anfall

Centrering/6verflyttning
Omstéllningar — Anfall till
forsvar

Lagt & hogt forsvarsspel

forsvar
Inligg







