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1 Idrottsklubben Oden

1.1. Historia

Féreningen grundades den 17 september 1929 under namnet BK Ornarna och fram till 1930 d& det
blev det IF Sleipner. Dessvarre fanns det i Norrkdping en forening med samma namn. Omradets
koppling till Vikingatiden och dess fornlamningar sdsom Anundshég och Grytaborgshdgen, samt den
nordiska mytologin fanns alltjamt kvar, sa den 14 maj 1935 registrerades namnet Idrottsklubben
Oden, eller kort och gott, IK Oden.

Liksom manga andra foreningar bedrevs det en rad olika verksamheter, exempelvis hade foreningen
bandy (division 2), handboll (division 2 och 3) och fotboll (division 4 och 5). Idag fokuserar vi pa
fotboll med en stark ambition och forankring i barn- och ungdomsleden for att "bygga blatt" i vara
aldre ungdomslag och representationslaget.

Under manga &r var IK Odens hemmaplan férlagd pd Angsgardet, kallad R&sunda av spelarna. Nar
staden vaxte flyttades verksamheten till Ringvallen som delades tillsammans med fyra andra klubbar:
Vasterds BK30, WAIS, BK Nord och Bard IK. Fran och med 1984 blev Brandthovda IP var hemmaplan.

Vara farger &r: Bl&/vit (tr6ja), Bla (byxa, strumpor)
Reservstall: Gul (troja), Svart (byxa, strumpor) for seniorlagen, Bla (byxa, strumpor) for barn- och
ungdomslagen.

1.2. Vision

IK Oden ska vara det sjalvklara valet for spelare, ledare och féraldrar som bor i de Ostra stadsdelarna
av Vasteras. Foreningen nar malsattningen genom en stabil fotbollsverksamhet med gott rykte,
valutbildade ledare som erbjuder spelarutbildning av hog kvalitet, samt ndra samverkan med andra
idrottsliga och sociala verksamheter i vart upptagningsomrade. IK Oden ska verka for att standigt
utveckla Brandthovda IP och alltid erbjuda de basta férutsattningarna for traning och matchspel.

1.3. Mal

e Foreningen ska etablera herrlaget i division 3 Norra Svealand ar 2025

e Foreningen ska "bygga blatt” dar 75% av spelarna i A-laget kommer fran de egna leden
e Foreningen ska etablera ett damlag senast ar 2024

e Foreningen ska ha barn- och ungdomslag i alla arskullar

e Foreningen ska verka for en egen konstgrasplan till ar 2024

1.4. AttvaraendelavIKOden

Var syn ar att hur IK Oden uppfattas av omgivningen beror inte enbart pa vad som presteras pa
fotbollsplanen utan @n mer av hur spelare, ledare och foraldrar agerar pa, vid och utanfor planen.

e Vivill att alla barn och ungdomar som vill spela fotboll ska fa vara med

e Vivill och tror att alla fotbollsspelare kan utvecklas till att bli sitt basta jag

e Vivill ge ungdomar mojligheten att spela fotboll sa ldange som majligt

e Vivill att tiden spelare, ledare och foéralder i IK Oden ska vara en positiv upplevelse
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2 Vardegrund

Vi vill att IK Oden som férening utstralar gladje och passion att spela fotboll dar vi tillsammans ger
varandra de basta forutsattningarna for att utvecklas. Denna utvecklingsplan ger en vagledning av
vad vi star for och hur vi vill utveckla spelare och ledare, fran barn till seniorfotboll.

2.1. Gladje, respekt, ansvar

Ledar- och spelarutbildningsplanen ar framtagen for att ge alla i verksamheten forutsattningarna att
utvecklas efter sin potential. Den bygger pa IK Odens ledord “gladje, respekt och ansvar”:

1. Vigor alltid vart basta efter egen formaga pa traningar och matcher, samt stottar vara
medspelare for att skapa en positiv energi och atmosfar;

2. Vivisar alltid respekt gentemot vara medmanniskor oavsett dlder, nationalitet, etnicitet,
religion, kultur, kon, sexuell ldggning, konsidentitet eller fysisk och psykisk férmaga;

3. Vitaravstand fran avstand mot vald, mobbning, rasism, droger och dopning i var
verksamhet;

4. Viupptrader alltid sportsligt gentemot medspelare och motstandarnas spelare, ledare,
foraldrar och askadare samt representerar klubben pa ett positivt satt;

5. Virespekterar alltid domare och andra funktionarer och upptrader pa ett vardigt satt nar vi
representerar féreningen och tar alltid ansvar foér vara handlingar.

2.2. Att levandegéra vardegrunden

Varje ledare ska ga igenom de fem grundpelarna som utgor var vardegrund och med sina spelare
tydliggora hur vi tillsammans ska levandegora dem i var verksamhet. Diskussionen ska ocksa berora
hur ledare och lagkompisar ska agera om nagon bryter mot ledorden beskrivha genom de fem
grundpelarna. Vi arbetar alltid efter att i forsta hand uppmuntra det positiva, férstarka beteenden
som hjalper till att bygga varandra, samt skapa en trygg och stabil utvecklingsmiljo. Vi tror att det
positiva motet smittar av sig och gor att vi vagar mer och kan utvecklas till mitt basta jag.

Alla i foreningen ska kdnna sig trygga nar de deltar i foreningens verksamhet. Darfor ar vi helt mot all
form av mobbing och vill skapa en kultur dar alla ingriper omedelbart och meddelar ledare eller
foralder. Detta galler aven kommunikation via digitala sociala medier eller andra plattformar.

Vi definierar mobbning som:
- att pratailla om eller kalla varandra fula saker
- attreta, gora miner, skratta at eller viska om nagon
- att frysa ut ndgon, inte lata nagon vara med i en gemensam aktivitet
- attsldss eller braka med nagon
- attta, gbmma eller forstoéra saker

En grundregel ar att spelare som bryter mot ovanstaende forst far en muntlig tillsagelse, upprepas
forseelsen far han/hon kliva av planen under en bestamd tid och om det inte hjilper eller om
forseelsen bedéms som grov, skickas hem och att vardnadshavaren underrattas. Ledaren underrattar
sedan ansvarig inom ungdoms- eller fotbollssektionen beroende pa alder. Vi kallar den tre-stegs
principen. Ar férseelsen synnerligen grov eller upprepas har ledaren ratt att stinga av spelaren under
en faststalld period. | undantagsfall kan spelare helt uteslutas fran féreningen efter beslut fran
styrelsen. Alla spelare och ledare ska kdnna sig trygga nar de ar i och verkar for féreningen. Senior-
lagen reglerar regler och disciplinara atgarder via de individuella spelarkontrakten.
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Spelets idé och skeenden
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3 Speletsidé

Fotboll ar en lagsport dar spelet pendlar mellan anfallsspel och forsvarsspel i olika omstallningar och
dér det lag som gor flest mal vinner. Med avstamp i denna spelets idé formar vi var spelidé om ett
rorligt och omvaxlande spel dar alla lagdelar engageras. Vi tror att delaktighet ar avgoérande for
upplevelsen och att det ar lagets som kollektiva prestation som star i centrum, samtidigt som vi
uppmarksammar varje spelares prestation.

Kunskapskraven stegras med alder och spelets svarighetsgrad, dar barnfotbollen har stort fokus pa
lekfullhet, koordination och samarbete. Ju dldre barnet blir, desto mer betonas vikten av det
kollektiva spelet och den egna spelarens fardigheter, vilket speglas i de av Svenska Fotbollférbundets
(SvFF) faststallda spelformer:

e 3-mot-3 fran 6-7 ars alder med fokus pa det individuella spelet

e 5-mot-5 fran 8-9 ars alder och det forsta storre steget med spel med ndrmaste medspelare
e 7-mot-7 fran 10-12 ars alder med fokus pa det kollektiva spelet mellan fa spelare

e 9-mot-9 fran 13-14 ars alder ar ett stort steg dar det kollektiva spelet med flera spelare

e 11-mot-11 fran 15 ars aldern med fokus pa det kollektiva spelet med hela laget

Vi vill ge spelare som visar vilja och ambition att trana for att utveckla sin talang, bolltekniska
fardigheter och forstaelsen for spelet och dess olika skeenden. Vi tror att de spelare som tranar
malmedvetet och med bra kvalitet har storst mojlighet att utvecklas for att na sitt basta jag.

3.1. Spelet skede

Nar det egna laget har bollen spelar laget anfallsspel och ndar motstandarna har bollen spelar laget
forsvarsspel. Malet med anfallsspelet ar att vinna spelytor i djupled och att géra mal. Omvant ar
malet med forsvarsspelet att vinna tillbaka bollen, férhindra motstandarna fran att vinna spelytor i
djupled och férhindra dem fran att géra mal. Overgdngen mellan anfalls- och férsvarsspel kallas
omstallning och ar karaktaristiskt for spelet.

| var spelidé ar speluppbyggnad och atererévring av boll viktiga grundbultar, som ska genomsyra
traningsinnehallet redan fran tidig alder. Vi tror att det engagerar alla spelar och lagdelar, samt
stimulerar samverkan mellan spelare och lagdelar dar vi soker numerdra overlagen, t.ex. 2-mot-1, 3-
mot-2 i olika ytor over hela planen. Individuell fardighet, kollektiv kompetens och formaga.

Forsvarsspel

Forhindra

Atererévring
speluppbyggnad

av bollen

Forhindra och
radda avslut
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3.2.1 Anfallsspel

Speluppbyggnad ar skedet nar laget har bollen och motstandarna har intagit forsvarsformation
Kontring ar skedet nar laget erévrat bollen och motstandarna inte har hunnit inta forsvarsformation
Komma till avslut och géra mal ar skedet nar laget kan komma till avslut genom skottforsok, centralt
genombrott eller inlagg/instick. Far vi laget att skjuta, d.v.s. att det &r fritt mellan skyttet och malet,
sa tar vi det. Har vi inte ett fritt Iage spelar vi till en lagkompis som ar battre placerad eller sa behaller
vi bollen inom laget och borjar om for att hitta ett nytt lage.

3.2.2 Forsvarsspel

Foérhindra speluppbyggnad ar nar motstandaren har bollen och intagit forsvarsformation
Atererévring ar skedet nar motstandarlaget erévrat bollen och laget inte har hunnit inta
forsvarsformation

Férhindra och rddda avslut dr skedet ndr motstandarna kan komma till avslut genom skottforsok,
centralt genombrott eller inlagg/instick.

3.2. Fotbollsaktion

| varje skede av spelet agerar spelarna i olika situationer. Varje agerande kallas for en fotbollsaktion
och kan besta av ett eller flera moment. Alla aktioner bygger pa en samverkan mellan spelférstaelse,
teknik, fysiologi och psykologi. Informationsprocessen beskriver spelarnas beslutsfattande pa planen.
Det ar viktigt att spelare tillats ta egna beslut utan radsla for att misslyckas. Pa sa vis lar sig spelarna
av bade lyckade och misslyckade aktioner och marker med tiden vad som fungerar bast for dem.

Spelarna bor sjalva ta beslut om hur de ska hantera olika situationer pa planen. Pa sa vis paverkar de
sin egen utveckling och kommer med tiden att marka vad som fungerar bast just fér dem. Olika
I6sningar kan fungera olika bra for olika spelare, och genom spelarnas beslut utvecklas olika
spelartyper.

Om spelarnas beslutsfattande styrs av andra kan det leda till att de inte far trdna pa att ta egna
beslut. Ledarnas uppgift dr att uppmuntra spelarnas forsok samt att samtala om olika situationer fore
och efter traningar och matcher, till exempel genom att stalla fragor om situationerna.

3.3.1 Fotbollspsykologi

Informationsprocessen beskriver spelarnas beslutsfattande pa planen. Det &r viktigt att spelare tillats
ta egna beslut utan rddsla for att misslyckas. Pa sa vis lar sig spelarna av bade lyckade och
misslyckade aktioner och marker med tiden vad som fungerar bast fér dem. Spelarna bor sjalva ta
beslut om hur de ska hantera olika situationer pa planen. Pa sa vis paverkar de sin egen utveckling
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och kommer med tiden att marka vad som fungerar bast just for dem. Olika I6sningar kan fungera
olika bra for olika spelare, och genom spelarnas beslut utvecklas olika spelartyper.

Om spelarnas beslutsfattande styrs av andra kan det leda till att de inte far trédna pa att ta egna
beslut. Ledarnas uppgift ar att uppmuntra spelarnas forsék samt att samtala om olika situationer fore
och efter traningar och matcher, till exempel genom att stalla fragor om situationerna. Vi tror att det
konstruktiva samtalet skapar trygga spelare som vagar dar matchen blir ett naturligt traningstillfalle
med ett tydligt larande.

3.3.2 Fotbollsfys

Fotbollsfys ar en viktig del av en fotbollsaktionens kvalité. Lépningar med snabb acceleration,
effektiva inbromsningar och riktningsandringar i hog fart ar exempel pa fysiska krav i en
fotbollsaktion. Spelarna bor darfér kunna utféra fotbollsaktioner dar de fysiologiska
grundkvaliteterna ligger pa en hog niva. Detta ar viktigt inte bara for kvaliteten pa aktionerna utan
ocksa for att spelarna skall kunna utfora fotbollsaktionerna pa ett sdkrare satt och darmed undvika
skador.

e snabbhet
e uthallighet
o styrka

e koordination
e rorlighet

3.3. Lagets spelsystem

o Arbetssattet beskriver lagets prioriteringar i spelets olika skeden, till exempel markerings-
eller positionsforsvar i skedet forhindra speluppbyggnad. Begreppet introduceras i
spelformen 7 mot 7.

e Formation anger antal spelare per lagdel. Laget ar i formation nar spelarna har intagit sina
utgangspositioner. Begreppet introduceras i spelformen 7 mot 7.

e Roller ar spelarnas uppgifter i spelets olika skeden, till exempel att en mittfiltare ska befinna
sig hogre upp i planen an de 6vriga i lagets speluppbyggnad. Begreppet introduceras i
spelformen 9 mot 9.

e Spelartyper avser spelarnas olika egenskaper, till exempel att en forward ar snabb och en
annan ar stark. Begreppet introduceras i spelformen 11 mot 11.

Spelsystemet kan variera mellan spelets olika skeden. Ett exempel ar att ett lag prioriterar
bollinnehav i speluppbyggnad men spelar mer direkt i kontring. | anfallsspel spelar laget 4-3-3 men i
forsvarsspel 4-5-1.

e For IKOden galler i spelet 5-mot-5 antingen en offensiv uppstallning om 1-2-1 dar vi forsoker
att skapa vinklar och ytor for att frdmja passningsspelet i sa tidig alder som majligt. |
forsvarsspelet blir uppstallningen 1-0-3 nar ytterspelarna arbetar hem for att hjalpa sin back.

e | spelet 7-mot-7 bygger vi vidare pa uppstaliningen fran 5-mot-5 i form av 1-3-2, dar
yttermittfaltarna arbetar hem i forsvarsarbetet for att skapa 3-1-2. Har arbetar vi aktivt med
att skapa och utnyttja ytor genom ett konstruktivt passningsspel.

e | spelet 9-mot-9 anvdnder vi formationen 3-2-3 dér vi trycker ytterligare pa speldjup,
spelbredd och ett aktivt och rorligt passningsspel.

o | spelet 11-mot-11 soker vi 4-3-3, men beroende pa spelarmaterial och motstandare, dven
anvinda oss av 4-4-2. Alder och fardighet avgor vad som ar mest lampligt.
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3.4. Planensindelning

For att kunna strukturera och forklara lagets spelsystem kan ledaren anvanda planens indelningar.
Det blir viktigt att utbilda spelarna i planens indelning fran och med aret barnen spelar 7-mot-7.

3.5.1 Tredjedelar

Planen kan delas in i tredjedelar, som blir riktmarken i spelet. | férsvarsspelet (positionsférsvar) nas
de olika tredjedelarna genom uppflyttning / nedflyttning av lagdelar. | anfallsspelets speluppbyggnad
kan lagets arbetssatt forandras i de olika tredjedelarna med hogre grad av improvisation i den sista.

Laget kan till exempel vélja att ta storre risker i spelet nar
spelarna ar i tredjedelen ndrmast motstandarnas mal
jamfort med nar de ar i tredjedelen ndarmast det egna malet.

Nar motstandaren har bollen pa egen tredjedel valjer vi att
spela med hog press for atererdvra bollen, for att darmed ha
en kortare vag till dennes mal. Har motstandaren kontroll
over bollen arbetar vi med att fordroja / forhindra uppspel
och istallet tacka ytor och bli kompakta i forsvarsspelet.

usapalpan ejsioq

Bujup{us|[juy

uajapalpan ejenua)

| var egen uppspelsfas arbetar vi for att spela oss upp och

igenom en eller tva lagdelar, hellre dn att lyfta langa bollar
bakom motstandarnas backlinje. Vi arbetar for att etablera
spel i uppspelsfas eller vdanda spelet snabbt vid kontringar.

usjapalpa eisis

Vi ar alltid extra noggranna och spelar enkelt nar vi har spel i
eller genom den férsta och den centrala tredjedelen.

3.5.2 Spelytor

Spelytorna baseras pa motstandarnas positioner och ar
ytorna framfor och bakom motstandarnas lagdelar. Det
innebar att spelytorna flyttas ndr motstandarna flyttar sig i
djupled. Spelytorna anvands framst i anfallsspelet och kan
hjalpa bade bollhallaren och medspelarna att ta beslut.

Exempelvis ar det ofta fordelaktigt om bollhallaren kan
forflytta bollen till spelyta framfér samtidigt som
medspelarna bor erbjuda passningsalternativ i olika spelytor.
Spelytor introduceras i spelformen 9 mot 9 eftersom
offsideregeln gor att spelytorna framgar tydligare.

IK Odens spelidé bygger pa ett aktivt, kreativt passningsspel
dar vi soker uppspel fran utgadngsytan genom en eller tva
lagdelar, istallet for att bara lyfta langa bollar pa spelyta tre.
Vi arbetar med ett positionsbestamt lagspel dar alla spelare
deltar i anfallsspelet nar det egna laget har bollen och i

forsvarsspelet nar motstandarna har bollen utifran sin
position. Cirka fem meter utanfor eget straffomrade stéller vi
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om fran positionsforsvar till markeringsférsvar, dar narmaste spelare sakerstéller att motstandaren
inte kan sl3 ett inlagg eller skjuta pa mal.

3.5.3 Korridorer

Korridorerna delar planen i sidled och ar bra riktméarken for
bland annat overflyttning och centrering i forsvarsspelet. |
anfallsspelet kan korridorerna hjalpa laget att formera sig Inre korridorer

for att kunna forflytta bollen 6ver stora ytor exempelvis vid o
spelvandningar. Korridor

Vi tréanar vara spelare att respektera sina lagkamraters | |
korridorer och arbetar aktivt med lagdelarnas forflyttning
mellan korridorerna; breddar spelet for att nyttja alla fem

korridorerna i anfallsspelet, centrerar och arbetar med
overflyttning 6ver tre korridorer i férsvarsspelet.

Yttre korridorer

Vi verkar for att halla motstandarna framfér vara lagdelar
och i de yttre korridorerna. Har motstandaren bollen under
kontroll pressar vi foljsamt nar backlinjen ar samlad och
fokuserar pa att tacka av ytor och vinklar och férhindra
uppspel genom vara lagdelar. Vid ratt pressignaler gar vi
kollektivt in for att atererdvra bollen och ga pa kontring.

Ar bollférande under speluppbyggnad ticker vi alla
korridorer och arbetar metodiskt med att flytta bollen inom
och mellan lagdelar, samtidigt som vi avancerar genom
planens tredjedelar for att komma till avslut och géra mal

3.5.4 Vinklar och ytor

Vi vill spela en attraktiv och rérlig fotboll, vilket kraver att spelarna kan
beharska saval ett snabbt kortpassningsspel, som férmagan att med precision
sla en lang boll genom eller 6ver en eller flera lagdelar mot en 6ppen yta.
Genom att leta trianglar 6ver planens olika delar kan vi skapa tva-mot-ett
situationer som ger oss numerart overlage for att kunna spela en langre
passning och avancera in i tomma ytor dar medspelare kommer rattvianda med
fart eller att spela oss ur svara ldgen under motstandarens press.

Vi utnyttjar alla lagdelar och tvekar inte att bérja om via mittback eller malvakt
for att byta kant och sdka nya spelvagar. Spelet kraver en trygghet med boll,
d.v.s. bra bollbehandling, ta emot bollen i en rorelse (aldrig stillastaende!) med
fa tillslag for att ge lagkamraten tid och en majlighet att géra nagon bra
fotbollsaktion. Genom att snabbt kunna flytta boll, kan laget vila i eget
bollinnehav samtidigt som motstandarlaget springer sig trotta i sitt presspel.
Genom att kontrollera den centrala korridoren har vi méjlighet att fran
malvakt, mittback eller mittfalt direkt hota med en maximal I6pning i djupet
bakom backlinjen for att kunna ga pa avslut.
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VisTerhS

Fotbollsgladje
Niva 1: 6-9 ar
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4 Niva 1: Fotbollsgladje (6-9 ar)

| de yngsta aldrarna 6-7 ar (3-mot-3) far barnen hantera enkla uppgifter i anfalls- och férsvarsspel.
Nér laget har bollen ar alla spelare anfallsspelare. Nar motstandarna har bollen ar alla spelare
forsvarsspelare. | den har dldern har spelarna ett stort rérelsebehov och ett kort koncentrations-
spann. Det stéller sarskilda krav pa traningens upplagg — att vara flexibel och byta 6vning om
malsattningen inte uppnas.

SPELET FOTBOLL: 3 MOT3

Forsvarsspel

Uppagift Uppagift
» passera motstandare med bollen « ta bollen.

Forhindra och
radda avslut

Fran 8-9 ars aldern (5-mot-5) bér spontan och allsidig traning dominera. Darfor rekommenderas att
trana en eller tva ganger i veckan under en begransad tid av aret. For att alla ska fa sa mycket speltid
som mojligt under matchspel, kallas inte fler an nio (9) till match, dar malvakterna ar olika frdn match
till match och att man pa ett foredémligt satt kan byta ut alla utespelare samtidigt.

Malsattningen med fotbollstraningen ar att skapa en positiv bild av fotboll samt mojliggéra och
stimulera till fysisk aktivitet aven utanfér fotbollstraningen, till exempel genom deltagande i andra
idrotter, spontanfotboll eller annan spontan lek. IK Oden stédjer Samsyn Vastmanland.

4.1. Speletsidé

Spelet fotboll ska upptackas pa ett naturligt och lekfullt satt. Leken som inlarningsmetod ar
prioriterad och den viktigaste uppgiften ar att skapa gladje. Traningarna syftar till att spelaren ska
lara sig behéarska kroppens olika rérelsemonster - sker bade med och utan boll.

4.2. Spelarens fardigheter

For manga ar den har aldern forsta gangen spelaren kommer i kontakt med lagsport i allmanhet och
fotboll i synnerhet. Stort fokus ligger pa rorelse och koordination, fotbollen ar med i de flesta
ovningarna, antingen med fotterna eller handerna.

4.2.1 Spelarens fardigheter

Fotbollsskola 5-6 ar: Enkla individuella teknikévningar, lek och smalagsspel, tranar 1 gang i veckan.
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Spelare 7-9 ar: Teknikovningar for att bli “van med bollen”, lek och smalagsspel, prova olika platser i
laget, tranar 1-2 ganger i veckan.

4.2.2. Ledarens fardigheter

Forsta motet med fysisk aktivitet i Fotbollsskolan ska vara positiv, lek- och lustfylld. Utvecklingen av
de fysiska grundkvaliteterna prioriteras och ska ske genom lek, bade med och utan boll. Malet &r att
barnen ska se fysisk aktivitet som nagot roligt, utmanande och spdannande.

For hela intervallet ”"Fotbollsgladje” ska spelet fotboll upptédckas pa ett naturligt och lekfullt satt.
Leken som inldrningsmetod &r prioriterad. Den viktigaste uppgiften ar att skapa gladje, men ocksa att
vara tydlig med inom vilka ramar barnen far vara kreativa sa att alla barn kan bli sedda. Tréningen
prioriterar motorik, lek och spel med bollen som verktyg. | och med spelformen 5-mot-5 ska minst en
av lagens tranare att fullgjort sin Tranarutbildning C via SvFF.

4.3. Kunskaper i spelet 5-mot-5

6 ar:
e Allman rorelsetraning, hopp och spring.
e Bollekar med hander och fotter
e Smalagsspel
e Enkel tekniktraning, skott och passning
e Prova pa 5-mannaspel

e Allman rorelsetraning, hopp och spring.

e Bollekar med hander och fotter

e Enkel tekniktraning, skott och passning

e Att passa och ta emot en boll som ligger still
e Att passa och ta emot en boll i rorelse

e Smalagsspel

e Prova pa 5-manna matcher

e Driva och vanda med boll

e Utmana, finta och dribbla

e Enkel tekniktraning

e Grundlaggande malvaktstraning

e Att passa och ta emot en boll som ligger still
e Att passa och ta emot en boll i rorelse

e Smalagsspel

e Komma pa forsvarssida och pressa bollhallare
e 5-mannaregler och organisation pa planen
e Trdna pa att jamfora med sig sjalv

e Trdna pa att gora sitt basta och halla fokus

e Driva och vdanda med boll med hjalp av olika tekniker
e Enkel tekniktraning

e Grundladggande malvaktstraning

e Att passa och ta emot en boll som ligger still
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Att passa och ta emot en boll i rérelse

Trana pa spelbarhet/rérelse utan boll

Smalagsspel

Forsvarssida och pressa bollhallare

Komma till avslut och géra mal genom djupledsspel
Prova pa 7-mannaspel

Tréna pa att jamfora med sig sjalv

Trdna pa att gora sitt basta och halla fokus

15| 37



Spelar- och ledarutvecklingsplan | © Idrottsklubben Oden

&

VisTerhS

Lara att trana
Niva 2: 10-12 ar
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5 Niva 2: Lara att trdna (10-12 ar)

Spelformen 7 mot 7 varar Over tre ar, och spelarna gor ofta stora framsteg under de aren. Manga
spelare har flera ars erfarenhet av fotboll och utvecklar en allt stérre forstaelse for spelet fotboll.
Darfér introduceras alla spelets skeden och lagets spelsystem i den har spelformen. Dessutom valjer
manga lag att spela med tre lagdelar, och planens indelningar kan borja att vara till hjalp for spelarna.

Uppgift

Uppagift
« passera motstdndare med bollen . %kn
Atererévring Férhindra
av bollen speluppbyggnad

Prio Prio Prio Prio
« uppfylla grundférutsattningama. « snabbt speldjup framat och bakét. « snabbt pressa bollhallaren « samla laget i lagdelar.
se*
Forhindra och
radda avslut
Prio Prio
« de flesta avsluten i straffomradet « forhindra avslut i straffomradet.

5.1. Speletsidé

Spelet bygger pa omstallning fran anfallsspel till forsvarsspel och tillbaka. | anfallsspelet far spelaren
forstaelse for och traning i spelbarhet, speldjup, spelbredd, spelavstand och spelvdndning. Med
planens storre storlek blir det kollektiva forsvarsspelet viktigare och spelaren férvantas beharska
begrepp som forsvarssida, press- och tackningsspel, samt upp och nedflyttning.

5.2.  Fardigheter

For manga spelare ar dvergangen fran spelet 5-mot-5 till 7-mot-7 det storsta steget, dar behovet av
att anvanda sina medspelare i anfalls- och férsvarsspel blir viktigare nar ocksa ytan blir stérre och
antal spelare pa planen fler. Detta speglar sig ocksa i kunskapskraven pa den enskilde spelaren,
framfor allt starten pa den ”gyllene aldern” for att utveckla bollbehandling och fotbollsteknik.

5.2.1 Spelarens fardigheter

Storre fokus pa spelarens fardigheter vad galler bollkontroll, passning och mottagning i fart, for att i
t.ex. anfallsspelet kunna nyttja sig av vaggspel for att vinna mark eller utmana, finta, dribbla en
motstandare. Spelet blir mer fysiskt, da spelare aktivt deltar i forsvarsspelet och beharskar tekniker
for att bryta, tackla, pressa och markera.

Igangsattning av spelet fran malvakt sker genom utrullning eller utkast, utsparkar anvands inte.
Malvaktsarbetet kraver forfinade fardigheter i att fanga och greppa bollen, kasta sig for att radda
avslut och vara mer aktiv utanfor straffomradet for att t.ex. bryta en djupledsboll. Det senare
underlattas om malvakten fortsatt tranas i bollbehandling med bada fétterna kombinerat med fall-
och greppteknik.
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5.2.2. Ledarens fardigheter

Vi menar att det spelarna gor pa traning, gor de ocksa pa match, vilket ar varfor traningen ska vara sa
matchlik som majligt. Matchen ar en komplex miljo med manger av beslut att fatta, varfor vi vill
skapa komplexa miljo dar spelaren behdver koncentrera sig pa sin omgivning samtidigt som den 6var
olika fardigheter med och utan boll. Att uppfatta och forsta, analysera, fatta bra beslut och att kunna
agera utifran dem ar mycket viktigt for att lyckas med sitt fotbollsspel och utvecklar spelférstdelsen.

Vi tror att smalagsspel ar ett effektivt satt att bade trana individuella fardigheter med manga
bollberdrningar och samtidigt 6va spelférstaelse genom anfall, forsvar och omstéllningar samt
grundstenarna spelbarhet, spelbredd, speldjup och spelavstand. Ledaren kan arbeta med storleken
pa spelyta och antal spelare i spel for att reglera tid, tempo och svarighetsgrad.

Vi vill att ledaren har férmagan att planera och genomfora traningar som utvecklar uppbyggnaden av
anfallsspelet med kortpassningsspel som engagerar manga spelare dar spelaren ocksa forstar
innebdrden av Spelbarhet, Spelavstand, Spelbredd, Speldjup
e Spelaren passar bollen for att ge medspelaren och laget ett battre lage —lamna over “en
mojlighet” och inte ”ett problem” genom att ta eget ansvar for sin fotbollsaktion.
e Spelaren ror sig aktivt pa planen for att soka fria ytor och bli spelbar, vilket ger bollhallaren
fler alternativ.
e Spelaren orienterar sig genom att vrida pa huvudet for att bli medveten om med- och
motstandarnas position pa planen och kan ddrmed férbereda sin nasta fotbollsaktion.
e Spelaren stéller snabbt om vid bollférlust och markerar pa férsvarssidan for att antingen
atererovra bollen eller férhindra/férdréja motstandarnas uppspel
e Spelaren forstar inneborden av att "vila pa ratt stalle”, d.v.s. pa egen forsvarssida eller i eget
bollinnehav, samt blir battre pa att byta i tid istallet for att maximera egen speltid.
e Spelarna forstar och kan tillampa grunderna i press- och tackningsspel genom att hitta ratt
avstand till motstandaren, samt nar och hur jag gar in for att bryta och atererdvra bollen.
e Spelaren forstar och anvander sig av olika satt for att kommunicera pa planen, bade genom
att anvanda résten och kroppen.
e Spelaren forsoker géra sina kompisar bdttre under bade tréning och match och att det
utvecklar bade den enskilde spelaren som hela laget.

5.3.  Kunskaperi spelet 7-mot-7
5.3.1 Anfallsspelet

e spelbarhet —for att bollhallaren ska kunna passa till en medspelare maste det finna fri
spelyta mellan de bada spelarna.

e speldjup —innebér att medspelarna skapa forutsattningar for bollhallaren att spela bollen
bade framat och bakat.

o spelbredd — utnyttja spelytans maximala bredd for att dra isar motstandarnas forsvar i sidled
och darmed skapa fria spelytor centralt mellan motspelarna, samt ge mojlighet att vdanda
spelet fran en kant till en annan.

e spelavstand —avser avstandet mellan bollhallaren och medspelarna, vilket alltid ar
situationsberoende, men dar ett for kort avstand vid en passnings ger medspelaren lite tid
vid bollmottagning och ett for langt avstand risken att motspelaren bryter densamma.

e positionering — spelet praglas tydligare av lagets olika delar, sdsom backar, mittfaltare och
forwards ofta i ett spelsystem, t.ex. 1 - 1 —3 —2 dar malvakten anges forst.
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djupledsspel — en effektiv metod i anfallsspelet for att passera motspelare och erévra
spelytor i djupled.

spelvandning — anvands nar laget ska passare motspelare och ta sig fram i djupled genom att
antingen sla en krossboll eller med flera passningar efter varandra snabbt spela éver bollen
fran en sida till en annan i den spelyta som motstandaren lamnat 6ppen.

uppflyttning — en metod som anvands nar bollen spelas framat, framfor allt efter en langre
passhing med syfte att behalla lagets formation och skapa bra spelavstand.

vaggspel — anvianda en medspelare for att passa sig forbi en motspelare, dar bollhallaren
utmanar, spelare medspelaren och rycker forbi motspelaren och nar ett numerart éverlage.

Just spelbarhet, speldjup, spelbredd och spelavstand utgér anfallsspelets grundférutsattningar i
speluppbyggnad. Detta ska jamforas med kontring, som mer nyttjar speldjup som vinnande koncept.
| spelet 7-mot-7 sker de flesta avsluten i straffomradet.

5.3.2 Forsvarsspelet

forsvarssida — att spelaren placerar sig mellan den anfallande spelaren och malet, halvt
rattvand for att kunna styra bollféraren ut mot kanten, samt vara rorlig i sitt foérsvarsspel.
tackning — betyder att forsvarsspelarna bevakar spelytor som ar attraktiva for motstandarna,
samt vara beredda pa att bryta passningar, ge understéd och inleda press mot
motstandarnas bollhallare eller markera narmare.

nedflyttning — ndr motstandarnas bollhallare ar rattvand och inte under press gore spelarna
en vardering om motspelaren kan sla bollen mot utan bakom lagdelen — speciellt spelyta 3
(bakom backlinjen) ar prioriterad att tacka genom nedflyttning av alla spelare i lagdelen.
uppflyttning - en metod som anvands nar bollen spelas framat, framfor allt efter en langre
passning med syfte att behalla lagets formation och skapa bra spelavstand.

Spelarnas uppgift i forsvarsarbetet blir att férsoka aterta bollen genom att ndrmaste spelare snabbt
satter press pa bollhallaren, samt att férhindra speluppbyggnad genom att samla lagdelarna. Arbetet
blir mer kollektivt och forstaelsen for den egna positionen och uppgiften pa planen blir viktigare.
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6 Niva 3: Trana for att lara (13-16 ar)

Pa denna niva finns spelformen 9 mot 9 (13-14 ar) och 11 mot 11 (fran 15 ar och aldre). Manga av
spelarna har flera ars erfarenhet av fotboll och utvecklat en god forstaelse for spelet. Spelets skeden
och lagdelarna framgar tydligt.

Manga spelare kommer i puberteten vilket gor att de vaxer snabbt. Detta kan innebara en tillfallig
tillbakagang i koordination och bollbehandling men dven leda till att spelarna far stora fysiska
fordelar genom 6kad styrka och snabbhet. Spelare som har 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 fa samre sjalvfortroende och motivation nar de jamfoér sig med fysiskt mer
utvecklade spelare. Att skapa stor delaktighet bade nar det galler spelet och planeringen av
verksamheten kan vara ett satt underlatta dialogen med spelarna i den har aldern och 6kar
forutsattningen for att de fortsatter med sin idrott.

SPELET FOTBOLL: 9 MOT 3

Forsvarsspel

Uppagift Uppgift
« passera motstandare med bollen « ta bollen
Atererévring Férhindra
av bollen speluppbyggnad
Prio Prio Prio Prio
« uppfylla grundférutsattningarna, « snabbt speldjup framat och bakat « snabbt pressa bolihillaren « samla laget | lagdelar
[? « snabbt spelbarhet i spelyta 2 och 3. « snabbt férhindra passningsalt. « forhindra spel genom lagdelarna

se
+ spelbarhet | alla spelytor.

N

Foérhindra och
radda avslut

Prio Prio
« de flesta avsiuten | stratfomradet « forhindra avsiut i straffomridet
« returer « returer.

Spelarnas allt mer utvecklade intelligens 6kar maojligheten for konsekvenstankande. Det kan leda till
att spelarna inte provar nya saker eller utmanar sig sjalv eftersom de ar radda att misslyckas.
Samtidigt ger utvecklingen forutsattningar for att spelarna ska forsta vad som behover utvecklas pa
lang sikt. Tranaren kan darfor uppmuntra spelarna att s6ka utmaningar och tréna extra pa sadant de
inte ar mindre bra pa for att gynna utvecklingen pa lang sikt. Belastning och aterhamtning blir i den
har aldern allt viktigare, varfor spelare inte byta sa fort de blir trotta, utan i stillet utveckla férmagan
till dterhamtning i spelet det vill sdga att ransonera aktionerna sa att orken racker hela matchen

6.1. Speletsidé

En o6kad planstorlek och fler spelare som blir bade storre och skickligare 6kar hastigheten i
omstéllningen fran anfalls- till férsvarsspel. Lagets mojligheter i anfallsspelet blir mer komplext dar
begrepp som spelbarhet, speldjup, spelbredd och spelavstand kompletteras med ett uttalat
djupledsspel, nyttjande av spelvandningar, samt upp- och nedflyttning av lagdelar. Lagets
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forsvarsspel blir ocksa mer raffinerat med tydligare krav pa att spelarna snabbt kommer pa
forsvarssida, initiering av press — och tackningsspel, centrering och dverflyttning av lagdelar.

6.2. Fardigheter

Men introduktionen av offside blir lagdelarnas delaktighet och samordning i spelet allt viktigare. Det
staller hogre krav pa den enskilde spelarens formaga att samarbete och att 16sa olika uppgifter sjalv
eller tillsammans med en eller flera lagkamrater. Enskilda spelare som tidigare kunnat utnyttja
fardigheter som att dribbla eller springa snabbt med boll far inte lika stort utrymme som tidigare.

6.2.1 Spelarens fardigheter

Spelare som tranas i miljoer dar de utmanas i sin beslutprocess (uppfatta — vardera — besluta - agera),
déar det géller att snabbt samla in och salla bland stimuli for att snabbt kunna fatta ett beslut om
vilken fotbollsaktion som &r bast lampad i den aktuella situationen utvecklar manga en god
spelforstaelse under den har perioden. Dartill kommer en fysiologisk utveckling bade i styrka och
kondition, samt en 6kad mental mognad.

Snabbhet blir allt mer viktig och central for att bygga grunden fér tempovaxling och anvdandandet av
ytor pa planen. Men, dven i spelet utan boll, i exempelvis direkt atererévring av boll dr detta ett
huvudmoment. Snabbhetstraning med boll pa planen ska ske i smalagsspel och ska paverka
reaktionssnabbheten, aktionssnabbheten och rorelsesnabbheten.

Aerob traning — konditionstraning — blir allt viktigare och kan genomféras bade som fotbollsfys eller
isolerat, allt for att ge spelarna forutsattningarna att “ta jobbet” nar planens yta blir storre och spelet
snabbare.

Styrketraning introduceras genom en kombination av lek och isolerade 6vningar som ar specifika for
att lagga grunden for muskular utveckling, samt verka bada skadeforebyggande och att framja
rorligheten som kan vara det kan vara lite si och sa med i tillvaxtfasen.

6.2.2 Ledarens fardigheter

Vi vill utveckla sjalvstandiga spelare som é&r trygga i att fatta egna beslut pa planen, dar den positiva
forstarkningen gynnar de delar av beteendet som &r framgangsrikt. Att ge positiv forstarkning och att
ignorera och strunta i felaktigheter star inte i konflikt med idén om felfri inldrning, utan finslipar
istallet fardigheten eller prestationen i mindre steg under en period da spelaren satter 6kade krav pa
sig sjalv med ibland vacklande sjalvfértroende.

Liksom i tidigare aldrar anvander vi oss av en blandning av féljande metoder:
e Instruktion — att beratta och visa l6sningen
e Modellinldrning — att visa det ratta utférandet, visa sjalv, lata en spelare visa eller titta pa
film/inspelade sekvenser
e Guided discovery — att vigleda spelar med hjalp av fragor, 6vningar och stottning som syftar
till att spelarna sjalva ska upptacka och lara av egna erfarenheter

Vi arbetar aktivt efter minnesregeln ”5:1”, dar fem uppmuntrande, berémmande och positiva
aterkopplingar balanserar en konstruktiv kritik. Det finns inget st6d i litteraturen att ledarens
aterkoppling behover vara ett ”nollsummespel” dar positiv och konstruktiv aterkoppling ska
balansera ut varandra. Tystnad &r en form av indirekt aterkoppling, dar i spelare i den héar aldern
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sjdlva reflekterar dver sin insats och da oftast i relation till en medspelares prestation som
uppmarksammats positivt enskilt eller infor gruppen.

Vi vill skapa ett tillatande prestationsklimat dar spelaren vagar prova olika I6sningar och inte ar radd
for at gora misstag, vilket 6kar forutsattningarna for att forbattra spelforstaelsen. Spelarens
kunskaper om lagets spelsystem — utgangspositioner, arbetssatt och roller — ar avgérande for
spelforstaelsen. Vi blandar darfor in teori i vara praktiska moment, liksom att vi anvander oss av bade
nedbrutna och sammansatta traningsmoment specifika fér matchens olika skeenden pa planens olika
delar (se avsnitt 3.4).

| takt med 6kad traningsmangd, kravs en tydligare planering av verksamheten. Kartlaggning av ett
nulage — bestdmma ett nyldge — for att kunna grovplanera vilken typ av aktiviteter gruppen behover
for att na det nya malet. Vi foljer arsklockan i genomférande av traningspass, matcher eller andra
aktiviteter: férsdsong (jan-mar), tdvlingssédsong 1 (apr-jun), mellansésong (jul), tdvlingssédsong 2 (aug-
okt) och eftersdsong (nov-dec). Under de regelbundna tranarmotena utvarderar vi av hur
genomférandet mot det bestamda nylaget och gér nédvandiga justeringar.

6.3. Kunskaper i spelet 9-mot-9

Vi bestdmmer en traningsplan som foljer de ndmnda perioderna och svarar upp mot spelform,
spelidé och malbild om nylage. Vi dr uppmarksamma pa spelarens belastning under enskilda
traningar och 6ver de olika perioderna och lagger stor vikt vid variation och skadeférebyggande
traning. Vi planerar och genomfér 6vningar som starker de fysiska kvaliteterna, sasom kondition,
snabbhet, styrka, rorlighet, balans och koordination. Vi utmanar spelarna att utfora flera saker
samtidigt for att stimulera férmagan att bearbeta information, fatta beslut och utféra en
fotbollsaktion sa effektivt som mojligt.

Traningen karaktariseras av
e sma och stora ytor — for att styra intensitet men ocksa speluppfattning
e korta samlingar — enkla instruktioner eller kontrollfragor, byt 6vning nar det gar bra
e speltréning — smalagsspel (2-4 per lag), mellanstort spel (5-7 per lag), stort spel (8-11 per lag)
e variation — utifran befintlig traningsplanering, vaga vara flexibel
e enkla dvningar — fokus pa kvalitet (felfri inlarning)
e positioner under speltraning — individuell aterkoppling kopplad till position
e antal trénare/spelare =1/10
o haog aktivitet, intensitet och bollkontakter — duka upp 6vningarna innan, korta drickapauser

6.3.1 Lagets metoder

e positionsbestamt spel — alla spelare deltar i anfallsspelet genom att vara spelbara, i
forsvarsspelet visar spelarna delaktighet genom att samla ihop laget pa forsvarssida utifran
sin position.

o skapa spelytor — i anfallsspelet &r spelytorna stora nar planens bredd och djup utnyttjas och
genom avledande rérelser kan spelarna sjalva skapa ytor.

o kontrollera bollen — laget kontrollerar bollen i anfallsspelet och klarar av att spela genom alla
spelytor, liksom att vila i eget bollinnehav tills ratt Idge kommer for att anfalla pa nytt.

o djupledsspel — bollen spelas fraimst framat i djupled, men spelvdndningar och djupledsspel
bakat i form av understdd till bollhallaren skapar ett bra kontrollerat djupledsspel framat.
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passningsrinriktat spel — spelarna ar skickliga i mottagning och passningar, beharskar korta
och langa passningar framfor allt pa marken, vilket skapar ett flyt och delaktighet i spelet.
skapa malchans och avsluta — avslut skapas med passningsspel och anfallsvapen utmana,
dribbla, vaggspel och dverlappning, dar avsluten ar beslutsamma och med precision med
bada fotterna.

snabba omstallningar — spelet praglas av snabba omstallningar mellan anfallsspel och
forsvarsspel, vilket stéller krav pa spelarens fysiska styrka och kondition.

bollorienterat férsvarsspel — bollens position bestammer positionerna for lagets forsvarsspel
genom att anvdanda en zonmarkering.

press pa bollhallaren — spelarna forstar nar och hur de ska pressa motstandarnas bollhallare
for att aterta bollen och forhindra motstandarnas djupledsspel, dar 6vriga spelare antingen
tacker ytor eller markera motspelare.

minska ytor — laget har korta avstand mellan och inom lagdelar och anvéander kollektiva
forsvarmetoder som overflyttning-centrering, uppflyttning-nedflyttning (retirering).

6.3.2 Spelarens fardigheter

spelforstaelse — spelarna orienterar sig hela tiden genom att halla huvudet hogt och lyfta
blicken for att se och uppfatta spelet.

omstdllning — spelarna reagerar och staller snabbt om mellan anfalls- och forsvarsspel, dar
spelaren ndrmast motstandarens bollhallare paborjar pressen for att fordroja eller
atererdvra bollen.

spelbarhet — spelaren séker upp 6ppna ytor och 6ppnar en passningslinje for bollhallaren for
att vara spelbar.

rattvand — spelaren stravar alltid efter att vara rattvand, men beharskar tekniker har
strategier for att delta i spelet som halvt rattvand eller felvand.

ta emot bollen — spelarna ar medvetna om vad de vill géra med bollen innan de far den och
kan goéra en kontrollerad mottagning med forsta tillslaget bort fran press till en 6ppen yta.
intag/medtag av boll — spelaren behérskar och anvéander sig av tekniker for medtag (ta med
bollen i rorelseriktningen) och intag (ta in bollen under skydd for att sedan sla en passning
eller driva bollen).

passa — spelarna stravar efter att passa bollen pa marken sa ofta som mojligt, dar de ar
noggranna med att passningarna ar harda och precisa med en avsedd mottagare alternativt
Oppen yta for medspelaren att ta emot bollen i.

driva — spelarna driver bollen med kontroll framat i olika hastigheter och beharskar
riktningsforandringar och olika tekniker for vandningar.

1 mot 1 —spelarna ar beslutsamma i man-mot-man-situationer och spelar enkelt i
anfallsspelet, utmana finta och dribbla forbi forsvarare och i foérsvarsspelet snabbt komma pa
ratt sida for att pressa, markera eller tiacka for att atererdvra eller tacka boll.

avsluta — spelarna ar beslutsamma i avslutsldgena, anvander bada fotterna och kan skjuta
med precision mot avsedd yta av motstandarmalet.

6.3.3. Malvaktens fardigheter

Malvakter i 13-15 ars alder borjar nu beharska de olika tekniska momenten och det ar dags att
traningen atminstone inriktas pa tillampning av dessa fardigheter. Denna typ av traning skiljer sig
fran inldrningen genom att de olika tekniska momenten fogas samman till en stérre helhet. De
teknikmoment som ska tranas ar:

Greppteknik
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Fallteknik

Frilagen

Igangsattningar

Teknik i passnings- och mottagning

Forutom dessa tekniska moment ska positionsspel, taktisk formaga, rorlighet och styrka
tranas
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Trana for att prestera
Niva 4: 17-19 ar
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7 Niva 4: Trana for att prestera (17-19 ar)

Redan fran 15 ars alder spelas fotboll i formatet 11-mot-11, men fokus ligger allt jamnt pa att tréna
for att lara och da med fullstor plan och fullstora mal. Fran 17 ars alder har spelarna oftast valt idrott,
traningen ar mer systematisk med en hogre grad av fysisk traning varvat med fotbollstraning for att
6ka motivationen. Det kollektiva spelet involverar hela laget och spelarna ndr en fullstandig biologisk
mognad vilket gor att styrketraning och aerob uthallighetstraning ger stor effekt.

Kompisar ar fortsatt viktiga, liksom behovet av sjalvforverkligande och att fa uttrycka sig. Idrottandet
blir mer pa allvar: hoga mal och krav pa bade den egna som lagets prestation. Fokus pa prestation
gor ocksa att idrottspsykologi blir en viktigare del av ledarskapet, t.ex.:
e Upplevelsen och bekraftelsen av egen kompetens, men ocksa en battre utvecklad formaga
att ta emot konstruktiv aterkoppling
e Kdnslan av att kunna pdverka for att darmed ocksa kunna ta ett allt storre ansvar for lagets
prestation
e Tillhérighet i gruppen och uppfattning om den egna rollen i gruppen
e Fatta egna beslut pa planen, dar coaching av ledare fran sidan under pagaende match blir
mindre frekvent
e Aktivt bidra till positiv Gterkoppling mellan spelare
e Hogre grad av sjdlvmedvetande, d.v.s. hur spelaren uppfattar sig sjalv och det egna sattet att
vara och hur det kan uppfattas av andra
e Storre grad av sjdlvreglering, d.v.s. spelarens formaga att ta kontroll éver och paverka egna
tankar, kanslor och handlingar

Forsvarsspel

Uppgift _ Uppgift
+ passera motstandare med bollen « ta bollen.
Atererévring Férhindra
av bollen speluppbyggnad
Prio Prio Prio Prio
« uppfylla grundférutsattningarna, « snabbt speldjup framét och bakét « snabbt pressa bollthallaren « samla laget | lagdelar
se* « snabbt spelbarhet | spelyta 2 och 3 « snabbt forhindra passningsait « forhindra spel genom lagdelarna
« spelbarhet i alla spelytor. « snabbt spelbarhet i flera korridorer. « snabbt forhindra spel framfor « samla laget i de 3 korridorerna
« spelbarhet i alla korridorer. och bakom backlinjen. narmast bollen.
Forhindra och
radda avslut
Prio Prio
« de flesta avsluten i straffomradet « forhindra avsiut i straffomradet
« returer « returer
« l6pningar i straffomradet. « forsvara ytor i straffomradet.

Sambandet mellan traningsinnehall, matchforberedelser och taktiska inslag i en matchplan blir allt
tydligare, dar matchgenomgang sker i samband med traning infér match och har darfor ocksa en
matchforberedande pragel. Spelare har generellt sett svart att ta till sig ny information precis fore
matchstart, vilket gor att ledarna bara kommer med paminnelser och fragor till spelarna om
riktlinjerna infor matchen. Taktik och formation kan variera beroende pa motstand, spelidén bestar
och utgor ryggraden i det satt viinom IK Oden vill spela fotboll.
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7.1. Speletsidé

Vart anfallsspel dr snabbt och effektiv genom hog spelbarhet i alla korridorer med varierat
spelavstand, spelbredd langt upp i laget samt speldjup i varje lagdel. Vart spel praglas av kreativitet
som utnyttjar numerara 6verlagen, triangelspel och ett bra passningsspel som skapar kreativa
[6sningar.

Vi spelar med lag risk genom spelytorna i uppbyggnadsfasen med korta uppspel efter marken genom
varje lagdel aven om variationer genom att spela genom flera lagdelar eller med langre uppspel for
att 6verraska motstandaren och/eller att trycka ner motstandarens forsvar, for att sedan kunna spela
igenom dem. Hittar vi inga enkla uppspelsvagar fortsatter vi att rulla bollen fran sida till sida
("vagga”) till dess ett sdkert uppspel kan goras.

Vi skapar malchanser genom ett snabbt och varierat passningsspel dar vi med fa tillslag forflyttar
bollen in och ur ytor genom instick (passning i djupled) i yta tre, 6verlappning (tva-mot-en-situation
déar vi 6verbelastar motstandarspelaren) eller vdggspel i olika kombinationer.

Vi &r aggressiva i omstallningsspelet fran anfall till forsvar med avsikten att snabbt atervinna bollen
eller fordroja uppspelet. Vi ar aktiva i press- och tackningsspelet och vet nar vi ska stota respektive
falla av. Vianvander oss av ett positionsférsvar dar lagdelar och spelare har sin zon att tacka och
snabbt stdller om till férsvarssida vid forslut av bollen. Nar motstandaren ar strax utanfor
straffomradet staller vi om till markeringsforsvar, dar vi ar resoluta i vara ingripanden.

7.2. Kunskaperi spelet 11-mot-11

7.2.1 Lagets metoder

positionsbestamt spel — alla spelare i laget deltar i anfallsspelet genom att vara spelbara. |
forsvarsspelet visar spelarna delaktighet genom att samla ihop laget pa forsvarssida utifran sin
position.

snabbt spel — spelarna uppfattar, virderar, beslutar och agerar pa ett snabbt och sdkert satt i alla
matchsituationer.

skapa spelytor — i anfallsspelet gor laget spelytorna stora och skapar tid med bollen. Spelarna
anvander planens bredd och djup. Genom motrérelser och korslépningar kan spelarna skapa yta at
varandra.

kontrollera bollen - -laget kontrollerar bollen i anfallsspelet och klara av att spela genom alla
spelytor, beroende pa var ytor uppstatt och hur laget skapat numerara overlagen.

djupledsspel — bollen spelas framst framat i djupled. Spelvdndningar och djupledsspel bakat, i form
av understad till bollhallaren, ar viktiga moment for att skapa ett bra djupledsspel framat.
passningsrinriktat spel — ett spel som kdnnetecknas av fart och flyt. Spelarna ar skickliga i mottagning
och passning med bada fotterna, anvander fa tillslag och beharskar korta och langa passningar,
framforallt pa marken men dven i luften.

skapa malchans och avsluta — avslut skapas genom passningsspel och anfallsvapen utmana, dribbla,
vaggspel och dverlappning. Spelarna ar beslutsamma i avslutslagen och kan skjuta med precision och
hardhet med bdda fétterna.

snabba omstallningar — snabba omstallningar mellan anfallsspel och forsvarsspel. Vid offensiv
omstéllning kontrar laget snabbt i djupled om den mdjligheten finns. | defensiv omstallning
atererdvrar laget bollen direkt eller indirekt genom att forst skydda ytor bakom lagdelarna.
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bollorienterat forsvarsspel — bollens position bestammer positionerna for lagets forsvarsspel.
Arbetssattet ar zonmarkering eller positionsforsvar.

press pa bollhallaren — spelarna pressar motstandarnas bollhallare for att ta tillbaka bollen och
férhindra motstdndarnas djupledsspel. Ovriga spelare tacker ytor eller markerar motspelare.
minska ytor — laget arbetar tillsammans med kollektiva férsvarsmetoder, éverflyttning — centrering,
uppflyttning — nedflyttning (retirering). Laget har korta avstand mellan och inom lagdelarna.

7.2.2. Spelarens fardigheter

spelférstaelse — spelarna orienterar sig hela tiden genom att halla huvudet hogt och lyfta blicken sa
att de kan se och uppfatta spelet

omstdllning — spelarna reagerar och stéller snabbt om mellan anfallsspel och forsvarsspel. Utnyttjar
motstandarnas brist pa organisation.

spelbarhet — sdker upp 6ppna ytor och 6ppnar en passningslinje for bollhallaren for att vara spelbar.
rattvand - spelaren stravar alltid efter att vara rattvand, men beharskar tekniker har strategier for att
delta i spelet som halvt rattvand eller felvand.

ta emot bollen — spelarna ar medvetna om vad de vill géra med bollen innan de far den. De gor en
kontrollerad mottagning med forsta tillslaget bort fran press till 6ppen yta.

passa — spelarna stravar efter att passa bollen efter marken sa ofta som majligt. De dr noggranna
med, och stravar efter, harda precisa passningar. De minimerar antalet tillslag for att fa ett snabbare
anfallsspel.

driva — spelarna driver bollen med kontroll framat i olika hastigheter och beharskar
riktningsférandringar och olika tekniker for vandningar.

1 mot 1 —spelarna ar beslutsamma i man-mot-man-situationer och spelar enkelt i anfallsspelet,
utmana finta och dribbla férbi forsvarare och i forsvarsspelet snabbt komma pa ratt sida for att
pressa, markera eller ticka for att atererdvra eller tacka boll

avsluta — Spelarna ar beslutsamma i avslutslagen. Anvander bada fotterna, skjuter med precision och
hardhet, men prioriterar precision fore hardhet.

omstallning forsvarsspel - Direkt atererdvring for att forhindra motstandarna att spela bollen framat
samt att ”stdnga” motstandarnas passningslinjer. Vid dalig press ska vi skydda ytor bakom och néar
det egna laget ar oorganiserat ska laget retirera, férdrdja och centrera.

positionsforsvar - Halla laget kompakt, uppflyttning, 6verflyttning och centrering. Press mot
bollhallare och stréva efter att skapa numerara 6verlagen. Vid bra press, prioriteras ytan framfor och
passhingslinjerna “stdngs” av. Vid dalig press var beredd att tacka ytan bakom. Se till att vinna alla
narkamper ha en vinnarattityd.

omstallning anfallsspel - Omstallning till anfallsspel kan antingen vara att balansera laget till den
ursprungliga organisationen eller att utnyttja motstandarnas obalans och kontra. Det kan ske genom
att till exempel driva bollen pa fri yta eller spela snabbt framat. Men ocksa att spela en kort passning
sa att en kontrollerad kontring kan ske.

etablerat anfallsspel - Lag risk i passningsspelet och talamod dar nycklarna ar understod, spelbarhet,
spel pa markerad spelare. Passningsspelet 6kar successivt i risktagande ju langre upp planen vi
avancerar for i att i avslutande tredjedel ofta spela hogriskpassningar. Utveckling av anfallsspelet,
individuellt och kollektivt (spelbarhet, spelavstand, spelbredd och speldjup). Passningsspel med stor
rorlighet med fokus pa fa tillslag och sakra mottagningar.
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Spela for att prestera

Niva 5: 20 ar och aldre
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8 Niva 5: Spela for att prestera (20 ar eller aldre)

Fran 20 ars alder bedéms spelaren aldersmassigt tillhora seniorfotbollen och ...

8.1. Speletsidé

Spelet praglas av ...

8.2. Spelarens kunskaper

Spelare i den héar alder ska behérska ...
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Att vara en del av IK Oden

Policys och riktlinjer
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9 Policys och riktlinjer

9.1. Ledare

9.1.1 Utdrag ur belastningsregistret

For IK Oden ar barn- och ungdomars trygghet viktig, vilket ar varfor vi sedan 2020 infort rutinen att
alla ledare ska till kansliet uppvisa ett utdrag ur polisens belastningsregister. Vid Riksidrottsmotet i
maj 2019 beslutades att foreningar ska begédra begransat registerutdrag ur belastningsregistret for
den som anstalls, har ideella uppdrag eller andra uppdrag i féreningen dar denne har direkt och
regelbunden kontakt med barn. Beslutet trader i kraft den 1 januari 2020.

Det begransade utdrag som efterfragas/begirs in ar speciellt framtaget av polisen for just
idrottsrorelsen. De brott som syns i det begransade utdraget ur belastningsregistret for
idrottsforeningar ar: sexualbrott och barnpornografibrott samt uppgifter om mord, drap, grov
misshandel, manniskorov, manniskohandel, grovt ran och olaga tvang. Ingen ledare beho6ver vara
orolig for att gamla férsyndelser ska synas i utdraget om de inte finns med i ovan namnda brott.

9.1.2 Ansvari rollen som ledare

Ledare i IK Oden har liksom i alla ideella féreningar bade rattigheter och skyldigheter. Foreningen
atar sig att for de ledare som valt att ga in som trénare for ett lag i foreningen erbjuda av
Vastmanlands Fotbollférbund anordnad SvFF tranarutbildning (t.ex. TuC, TuB). Dartill haller
foreningen ledare med klader och utrustning utan kostnad, samt att ledaren ar befriad fran att betala
in medlemsavgift.

Ledaren har tagit pa sig en ideell roll som tranare eller i en annan roll associerad till laget och
foreningen och ska darfor folja IK Odens vardegrund, riktlinjer och policydokument

- Redovisa utdrag ur belastningsregistret

- Deltaiinterna och externa utbildningar

- Aktivt verka for en trygg larandemiljo

- Forega med gott upptradande (barn gér som vuxna gér — inte som vuxna sager)
- Vara lyhord och uppmarksam kring tecken som kan tyda pa sociala problem
- Verka for rent spel och vardat sprak

- Sta upp for Fair Play

- Lata domaren doma — de gor sa gott de kan

- Skapa en bra foraldrakontakt

- Vid alla aktiviteter, bara IK Odens klader enligt féreningens klubbprofil

- Vara lojal mot féreningen i alla lagen

- Arbeta for en alkohol- och drogfri miljo

- Vid alla aktiviteter, vara forst pa plats samt |[dmna sist

Ledare som bryter mot féreningens vardegrund, regler och normer kan tas bort fran lagets
verksamhet. Eventuellt tilldelade straffavgifter betalas av den anmalde.

9.1.3 Matcher och cuper

Grundférutsattningen for att bli uttagen till matchspel ar att man deltar pa lagets tréningar. Vi ser
matchen som en del av spelarutbildningen och ett tillfille att enskilt och kollektivt fa mata sin
kunskap och férmaga mot andra spelare och lag. Grundinstallning ar att alla spelare ska fa sa mycket
speltid som mojligt.
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Nagra tumregler for matchuttagning:

e Niva 1(6-9 ar): Alla blir kallade

e Niva 2 (10- 12 ar): Alla som tranar blir kallade

e Niva 3 (13-16 ar): Kallelsen beror pa traningsnarvaro

e Niva 4 (17-19 ar): Kallelse beroende pa traningsnarvaro och prestation

e Niva 5 (20 ar eller aldre): Uttagning till match beror pa narvaro, prestation och kompetens

IK Oden har en spelgaranti som innebar att spelare upp till och med 14 ars alder som ar kallad till
match ocksa spelar hilften av matchtiden. Dock kan uttagning och kallelse till matchspel bero pa
traningsnarvaro under de foregaende tva veckorna. Undantag finns for fysiska skal, som aterkomst
efter skada eller sjukdom, samt om spelaren sjalv inte vill eller kan. Spelaren ska under sdasongen
ocksa fa spela fran start.

Fran och med 15 ars alder skall spelaren fortsatt pa speltid om denne ar kallad till match, men inte
nddvandigtvis halften av matchtiden, da storre hansyn tas till spelarens fysiska formaga och ledarnas
taktiska frihet.

Det ar ledarna som beddémer pa vilken svarighetsniva ett lag ska anmalas, idag anvands fargerna
gron, bla, réd och svart, enligt samma princip som pistkartans svarighetsindelning av skidbackarna.
Med utgangspunkt i att spelarna ska fa sa mycket speltid som maijligt, men samtidigt inte behova
dubblera for ofta for att kunna ha ett fullt lag, bedéms ocksa hur manga lag som ska anmalas till
seriespel.

Grundtanken ar att om ett lag har mer an ett lag i seriespel, bedémer ledarna vilka spelare som
behover speltid eller en utmaning att spela pa en svarare niva dn normalt. Ledarna verkar att hitta
basta mojliga matchning hellre dn exakt lika mycket speltid 6ver en sdsong.

Cuper (en dag) och turneringar (flera dagar) har olika svarighetsgrad och liksom vid seriespel, kan
ledarna ta hansyn till det vid uttagning. Darmed kan situationer uppsta déar inte hela laget kan kallas
till en enskild cup, men det ar ledarnas ansvar att alla spelare far mojlighet att delta pa ungefér lika
manga tillfallen forutsatt att spelaren ar likvardigt delaktig, d.v.s. familjen bidrar likvardigt till
lagkassan, spelaren har mer narvaro an franvaro. Om det ar majligt rekommenderar lag med manga
spelare att i dylika lagen hellre 3ka med tva an ett lag till samma cup eller turnering.

9.1.4 Lagledare och lagféraldrar

IK Oden vill ha manga vuxna engagerade kring lagen, sa att arbetet kan fordelas pa flera hander, samt
att det finns flera vuxna forebilder runt vara barn- och ungdomar. Lagledaren ar den person som ar
foreningens kontaktperson mot foreningen, ofta ar den som skéter det administrativa i vara
gemensamma system (www.laget.se), samt den som ar ansvarig att medlemsavgifter betalas in fran
alla aktiva spelare. Lagférdldrar hjalper till med praktiska goromal, som att koordinera forsaljning av
fika i kiosken eller vid planen, genomforande av sociala aktiviteter, bista vid traningslager m.m.

9.1.5 Lagkassa

Varje lag ska ha en egen lagkassa. Syftet med att ha en lagkassa ar att samla in pengar till
gemensamma aktiviteter t ex cuper, resor, material, avslutningar med mera som inte tacks av
foreningen. Lagkassa hanteras separat av en ekonomiansvarig person i laget (kassor) pa ett enskilt
konto (lagkonto) under IK Oden pa Swedbank. Betalningar/6verforingar fran lagkontot till bankgiro
och bankkonton ar gratis. Vid betalningar till plusgirokonton, kommer extra avgifter debiteras
lagbankkontot av banken.
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Styrelsen i IK Oden &r ytterst ansvarig for samtliga transaktioner pd konton tecknade i foreningens
namn pa Swedbank, vilket inkluderar lagkassorna. Styrelsen kraver darfor att alla transaktioner i
lagkassorna bokfors enligt bokfoéringslagen vilket sker nar lagen har lagkonto under féreningens
huvudkonto.

Juridiskt tillhor lagkontona foreningen. Laget ifraga representerar alltid foreningen i alla idrottsliga
sammanhang, vilket ocksa ska vara fallet nar laget upptrader i andra situationer sasom olika
finansieringsverksamheter. Sa fort ett lag far intakter fran extern part, t ex forsaljning sker det i
foreningens namn. Kostnader som laget kan for t ex cuper eller inkop av klader kan betalas via
kansliets forsorg fran efter overforing fran lagkonto till féreningens konto.

Eftersom lagkontot ar ett underkonto till féreningen, dger foreningen darmed lagkontot. Féreningen
delegerar sedan lagkassan till laget som far disponera innehallet till verksamhet och lagaktiviteter
som &r knutet till laget. Om en spelare viljer att sluta i féreningen har denne inte ratt att fa utbetalt
sin del av lagkassan. Om laget upphor tillfaller lagkassan foreningen.

Lag har ratt att arbeta med spelarkonton, det vill sdga spelarnas egna inbetalda/intjanade medel som
anvands for individuella kostnader. Dessa pengar ar spelarens och inte lagets medel dven om den
forvaltas av lagets kassor. Foreningen administrerar inte lagens spelarkonton.

9.1.3 Registrering av spelare

Lagledare ar ansvarig for att spelare inom IK Oden registreras fran 12 ars alder, sa kallad
ungdomsregistrering. Foreningen ska, innan ungdomsregisteringen genomfors i Fogis, inhdamta
spelarens och dennes vardnadshavares intyg att foreningen har ratt att registrera spelaren och att
spelaren samtidigt medger att dennes personuppgifter far foras in i spelarregistret. Intyget, som
géller till och med det ar spelaren fyller 14 ar, ska forvaras hos féreningen och ska pa anmodan kunna
uppvisas for SvFF.

Fran och med det ar spelaren fyller 15 ar licensieras denne och fors in i spelarregistret. Spelare som
varit ungdomsregistrerade i foreningen (12—14 ar) maste nyregistreras i foreningen fran och med 1
april det ar spelaren fyller 15 ar. Dessutom kravs nytt registreringsintyg fran 15 ar for att
registreringen ska vara giltig. Historiken kommer att finnas kvar for att kunna faststélla vilka
foreningar som varit delaktiga i spelarens fotbollsmassiga utbildning. Aven hiar behdver féreningen
inhdmta spelarens och, om spelaren ar under 18 ar, dennes vardnadshavares intyg att foreningen har
ratt att registrera spelaren och att spelaren samtidigt medger att dennes personuppgifter far féras in
i spelarregistret.

9.2. Foraldrar

Utan foraldrar som stéttar sina barn ar det omajligt att driva en ideell forening. Viinom IK Oden
varnar om foraldrastddet och vill darfér paminna om nagra enkla férhallningsregler:

e Folj med pa tréning och matcher, ditt barn satter stort varde pa det.

e Hall dig lugn vid sidlinjen, Iat barnen spela fotboll sjalva.

e Uppehall dig langs ena sidlinjen, hall avstand till ledare och spelare.

e Respektera ledarnas beslut, var positiv och stéttande.

e Respektera domarens beslut, se domaren som vagledare.

e Skapa god stamning vid match och traning.

e Fraga barnen om matchen var kul och spdannande.

e Stod din forening i dess arbete, din insats blir vardesatt, inte minst av ditt barn.

o Kom ihag, det ar ditt barn som spelar fotboll och inte du
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9.2.1 Foraldraansvar

Utover det som namns ovan behdver en ideell forening hjalp fran malsman till de barn- och
ungdomar som ar medlemmar i féreningen.

e Delta pa foraldramoten och se till att kallelser till t ex traning och match besvaras i tid

e Betala medlemsavgiften i tid for att ert barn ska vara forsakrat och fa delta i verksamheten

e Stilla upp pa lag- eller féreningsaktiviteter, sasom kiosktjanst, fikaforsaljning, bista vid cuper
e Hijalpa till med transporter till och fran tréaning, match, cuper m.m. pa ett sakert satt

9.3. Kommunikation

Vi vill att kommunikationen mellan féreningen och féraldrar ska vara dubbelriktad, 6ppen och saklig.
Det innebar att forening och ledare har ett ansvar att dela relevant information och for foraldrar att
interagera (att t ex svara pa kallelser till traning och match i tid).

9.3.1 Plattform — laget.se

IK Oden anvander kommunikationsplattformen ”laget.se” for information, kallelser till traning, match
eller andra aktiviteter, samt kontaktdetaljer for andra féraldrar, ledare och styrelse. Spelare och
ledare som verkar inom féreningen ska finnas upptagna i “laget.se” med nodvandiga fullstandigt
namn, personnummer, adressuppgifter, mejladress och mobilnummer. Personer med skyddad
identitet eller som av andra skal inte vill ha sina uppgifter publika, kan fa dessa dolda i systemet for
alla utom inloggade ledare och systemadministratorer.

Lagledare ar ansvariga for att rapportera narvaro via laget.se pa att anordna aktiviteter, samt
avrapportera dessa till kansliet senast den 15/8 f6r perioden 1/1-30/6, samt 15/1 for perioden 1/7 —
31/12. Detta for att sdkerstilla att IK Oden far del av den LOK-ers&ttning som utgar.

Spelare eller ledare som inte vill eller andra skal far vara med pa bild, skall omgdende meddela
lagledare eller tranare, samt sjalv underlatta vid till exempel gemensamma fototillfallen. |
bollrummet finns dven postfack som alla lag kommer at dar 6vrig postal information delas till eller
mellan lag. Underskrivet medgivanden om att delta pa bild ska lamnas till behérig lagledare.

9.3.2 Foraldramoten

Varje lag skall halla ett foraldramote per sdasong, antingen fysiskt eller digitalt, dar minst en malsman
per spelare skall delta for att kunna tillgodogora sig uppdateringar kring laget och foreningen. Detta
ar ocksa en utmark mojlighet att stalla fragor till ledare, fa information om planering och hur laget
utvecklas mot spelarutvecklingsplanen.

9.4. Medlemsavgifter

For att fa representera IK Oden behdver spelaren vara medlem. Det blir han/hon genom att i tid
betala in den medlemsavgift som galler for drskullen. Medlemsavgiften tacker den forsakring som
foreningen kraver for att spelaren ska fa vara med i verksamheten. Det ar ocksa en viktig intakt for
att kunna betala t ex planhyra eller utrustning till laget. Storleken pa avgift kommuniceras ut pa
foéreningens hemsida, liksom nar sista betalningsdag ar.

IK Oden har valt att fakturera medlemsavgiften via Billogram, baserat pa de uppgifter som finns pa
laget.se Varje lag ar ansvarig att sjalv, via laget.se, sdkerstalla att avgifterna ar betalda. For spelare

som har svarighet att betala sin avgift finns ekonomiskt stod att séka via bl a Skyhdga Favoriter eller
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Majblomman. Tillkommer nya spelare efter det att senaste inbetalningsdagen forfallit, meddelar
lagledaren kansliet, som darefter kan skicka ut en faktura. Inbetalda medlemsavgifter betalas inte
tillbaka om spelaren bestimmer sig for att sluta under innevarande sdsong.
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