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INLEDNING

Den 6vergripande malsattningen med vara
spelarutbildningsplan &r att den skall vara ett levande
dokument som regelbundet anvénds vid planering och
genomfdrande av fotbollstraning i Ostansjo IF. Syftet &r att
skapa struktur i verksamheten sa att de aktiva spelarna
upplever att de utvecklas tekniskt och i sin spelforstaelse. De
ska utvecklas bade som fotbolls spelare och individer.

Ostansjo IF:s spelarplan ar avsedd att vara till hjalp i arbetet
med att forbattra och utveckla fotbollen i Ostansjo. Planen ger
riktlinjer och rekommendationer och ska vara ett hjalpmedel
for ledare, tranare, spelare samt foraldrar; ett levande
dokument for alla aktiva i foreningen.

Vara fotbollsungdomar i Ostansjo IF ska fa trana fotboll i en
trygg och positiv miljo, dar tranare och ledare &ar valutbildade.
Da skapas forutsattningar for ett bestaende intresse dar varje
spelare under lang tid kan delta inom Ostansjo IF:s
verksamhet. Det ar intresset och engagemanget som ar det
viktiga inte prestationerna!

Varje ar ska nya och gamla ledare fa ta del av en
genomgang/utbildning i hur Ostansjo IF:s utbildningsplan kan
anvandas utifran dess syfte av de olika delarna, detta for att
skapa en gemensam grund for hur féreningslivet i Ostansjo IF
ska bedrivas.

Innehalls och underhallsansvariga for denna utbildningsplan ar
styrelsen i Ostansjo IF.
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Malsattning

Den 6vergripande malsattningen med var
spelarutbildningsplan &r att den ska vara ett dokument som
regelbundet anvénds vid planering och genomfdrande av
fotbollstraning i Ostansjo IF. Syftet ar att skapa struktur i
verksamheten sa att de aktiva spelarna.

1 Erbjuda sa manga barn och ungdomar som méjligt att
spela och utvecklas genom fotbollsverksamheten inom
foreningen.

2 Fostra ungdomarna till ansvarskdnnande ménniskor som
visar respekt for regler och normer bade inom fotbollen
och i samhéllet i dvrigt samt till andra ménniskor, saval
vuxna som barn.

3 Skapa en klubbkansla dar spelarna &r stolta 6ver Ostansjo
IF och att de agerar pa och bredvid planen som goda
representanter for féreningen.

4 Genom bredd och talangverksamhet skapa bra
forutsattningar for att i foreningen utvecklas efter basta
formaga, pa den niva man befinner sig.

5 Ge spelarna en genomtankt fotbollstraning med hog
kvalitet.

6 Erbjuda ledarna utbildning och ge dem inspiration att ta
hand om ungdomar som vill spela i féreningen.

7 Att genom duktiga ledare fa sa manga spelare som
mojligt att delta sa lange som mojligt.



MORAL, ORDNINGSFRAGOR

Det ar av stor vikt att spelarna lar sig hantera med och
motgangar vid match och traning och har ett gott upptradande
mot domare, motstandare och foéreningskamrater.

Gemensamma regler for Ostansjo IF ungdomsfotboll:

1 Vi passar alltid tiderna for traning, match och andra
sammankomester.

2 Vi skoter om bade den personliga och gemensamma
utrustningen.

3 Vi foljer fotbollens fair play”regler

1. Vi foljer fotbollens regler och spelar just.

2. Vi respekterar domarens beslut.

3. Vi hejar och stottar vart eget lag och vi hanar inte
motstandarna

4. Vi halsar pa varandra fére matchen.

5. Vi tackar motstandarna och domaren efter
matchen.

6. Vi arbetar for att halla fotbollen drogfri.

7. Vi har god stil pa och utanfor planen.

4 Vi anvander vardat sprak ( ej svordomar, konsord etc.)



Tranarnas och ledarnas roller

Ledare och tranare har ett stort ansvar nar det galler att vara
goda féredomen vad som géller moral och upptraddande mot
varandra. Ledare ska forega med gott exempel. Ledarna ska
tanka pa att barnen inte gor som vuxna sager, utan att de gor
som vuxna gor. Det ar av stor vikt att skapa gott klimat i den
grupp man har ansvar for och att tidigt ge spelarna normer,
ordningsregler samt satta gréanser. Ledaren och tréanare ska
ocksa formedla goda varderingar dar nyckelord som ansvar,
hansyn, respekt och omddme ska sta i centrum.

1.

2.

1.

8.

Samla spelarna vi en bestdmd plats nér traningen borjar.

InfOr traning och match tank igenom vad du bor ta upp.
Uttryck dig enkelt och tydligt vid dvningarnas start.

. Presentera évningarna genom att visa med hjalp av

taktiktavla, koner eller nagon spelare. Det ar lattare att se
an att bara lyssna.

. Anvand fotbollstermer vid trdning och match.

. Visa talamod, om en 6vning ej fungerar beror det pa att

den kanske ar for svar. Byt dvning eller forenkla.

Det ar tranaren/ledarens ansvar att allt material plockas
in efter traning och match. Omkladningsrum ska stadas ur
och lasas.

Ge mycket berém! Visa att du bryr dig om alla spelare.

Tranare bor delta i OIF:s ungdomsledartraffar.



9. Tranaren rekommenderas att ga utbildningar som erbjuds
av OIF.

10.  Tranaren/ledaren ska genomfora foraldratraffar, dar
OIF verksamhetsplan gas igenom.

11. Tranaren/ledaren ska fora narvarostatistik.

ALLMANT OM TRANING

Fem/Sjumannafotboll

For de allra yngsta ska traningen helt vara inriktad pa
lekfulla teknikdvningar och smalagspel. Malsattningen med

traningen ar att varje spelare i sin egentakt kan bli van med
bollen. Ovningarna bor stegras efter hand och anpassas efter

Individens forutsattningar.

Fotbollstermer som kan namnas for de yngre ér:
Dribbla/Passa

Utmana

Finta

Nicka

Mottagning

Markering

Fasta situationer (inkast- avspark- frispark- straffspark)



Man bor ocksa ta upp nagra enkla regler.

Det ar ocksa lampligt att ndmna nagon om olika positioner i
laget, sasom malvakt, back, mittfaltare och forward. Det ar
viktigt att lata alla som vill fa préva pa alla positioner i laget
i storsta mojliga man. En av de viktiga ingredienserna for de
unga ar att fa mycket bollkontakt och kdnna gladje.

For den aldre gruppen i sjumannafotboll bor fortfarande
tyngdpunkten laggas pa varierad tekniktraning for att
ytterligare forbattra tekniken som gor spelarna till &nnu
béttre ”vanner med bollen”.

Dessutom kan man ha hogre malséttning i utbildningen vad
betraffar spelforstaelse, organisation av ett lag samt taktisk
medvetenhet. Traningspassen bor vara nagot langre sa man
kan bryta en dvning for att ge fler eller klarare instruktioner.
Den &ldre gruppen kan utan storre problem klara tranings-
pass upp mot 90 minuter.

Ytterligare termer som kan tas upp bland de aldre ar:

Anfallsfotboll:
Tacka bollen
Véaggspel
Passningsskugga
Uppspel

Vara spelbar
Spelbredd

Forsvarsspel:

Press
Forsvarssida
Markering



ALLMANT OM TRANING

Nio/Elvamannafotboll

Fortfarande laggs stor vikt pa tekniktraning. Smalagsspel i
alla former 2 mot 2, 3 mot 3 osv Tekniktraning har alltid hog
prioritet pa alla nivaer. Kraven pa spelforstaelse 6kar nar man
borjar med elvamannafotboll. Dessutom kommer man in pa
fysiska dvningar sasom konditionstraning, styrketréning och
skadeférebyggande rorlighetstréning. Det stalls ocksa hogre
krav pa tranarens kunskaper och det &r lampligt att tranaren
bygger pa sina kunskaper med mer utbildning.

Fotbollstermer som tillkommer ar:

e Markering ( zon och kombinationsmarkering )
e Taktisk medvetenhet

e Vanda spelet

e Speldjup

FOTBOLLSTERMER

ANFALLSSPEL

Spelavstand: Avstandet mellan bollhallaren och
passningsmottagaren.

Spelbredd:  Innebér att spelaren har formaga att utnyttja
hela planes bredd

Speldjup: Innebér att bollhallaren medspelare bade framfor
och bakom sig.

Passnings-  Ar det omrade bakom den motstandare som

Skugga: angriper bollhallaren och till vilken bollhallaren
inte kan spela bollen
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Tillbakaspel:

Uppspel:
Dribbla:

Finta:

Utmana:

Vénda spelet:

Bollhallaren passar bakat fora att behalla bollen
Inom laget

Att spela fran egen planhalva till motstandarens
planhalva, och dér ha bollen under kontroll
Bollhallaren forsoker passera motstandare med
bollen under kontroll

Bollhallaren forsoker fa motstandaren att tro
att han ska gora en sak, och sedan gora nagot
annat.

Bollhallaren forsoker skapa 1 mot 1 situation’
genom att driva bollen mot en motstandare

Att i anfallsspelet flytta Over spelet fran ett om-
rade till ett annat

Crossboll:  Lang passning fran den ena sidan planen till den
andra sidan

FORSVARSPEL

Forsvarssida: Spelaren ska placera sig mellan bollen och det
egna malet

Press: Bollhallaren angrips av narmaste forsvare och
far darigenom svart att spela bollen framat

Markering:  Spelaren befinner sig sa néra sin motstandare

att han kan bryta en passning innan mot-

standaren hinner ta emot den.
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SPELARUTBILDNING

Alder

Mal att kunna

7-8a

9-10 ar

11-12 ar

”v&n med bollen Gvningar”
driva bollen

vanda med bollen
bredsidepassning
tva-malspel, smalagsspel

bollmottagnig, hdga bollar
vristskott pa liggande boll
utmana, 1 mot 1, 2 mot 1
finter

driva bollen med tempovaxling
forsvarssida

vaggspel

bollmottagning pa brost och lar
nick med upphopp och under rorelse
driva bollen med tempovéxling och
riktningsandring

spelavstand

spelbredd

enkel markering

uppvarmning, hur, varfor
overlamning
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SPELARUTBILDNING

Alder

Mal att kunna

13-14 ar

tdckning och understdd
crossboll / védnda spelet
skapa yta

regler

enkelt zonspel

press mot bollhallare
grundlaggande stretchning
rorlighetstraning
dverlappning

15-16 ar

andra vag

skillnad mellan zonmarkering

och man/man markering, kombinations
markering

skillnad mellan spjalkningstraning

och forbranningstraning

kost och vatska i idrott
skadeforebyggande atgarder
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TRANARUTBILDNING

Det ar Ostansjo IF:s rekommendation och mal att varje
tréanare eller instruktor har en utbildning som motsvarar kraven
for den aldersgrupp man arbetar med. Orebro Lans
Fotbollférbund bedriver en omfattande utbildningsverksamhet
dar man tillgodoser flera kunskapsomraden som har
anknytning till en fotbollstranares vardag. De nedan givna
utbildningarna ar en rekommendation for verksamma
instruktorer pa respektive omrade.

Aldersgrupp

7-8 ar Avspark

9-10 ar Bas 1: Ledarskap och teknik

11-12 ar Bas 1: Spelforstaelse och
traningslara

13-14 ar Bas 2: Ledarskap och teknik

15-16 ar Bas 2: Spelforstaelse och
traningslara. Malvaktstraning
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Till fotbollsféralder

ATT VARA FOTBOLLSFORALDER ér bland det roligaste
som finns. Ostansjo IF valkomnar alla foraldrar att delta efter
egen vilja och forutsattning. Du far méjligheten att folja ditt
barn pa néra hall pa traningar och matcher och fotbollen kan
fungera som en naturlig motesplats for alla i samhallet, saval
vuxna som barn.

IBLAND KAN DET VARA JOBBIGT att vara
fotbollsforalder. Idrottslivet innebar bade segrar och forluster.
Man vinner inte alla matcher och givetvis ar det tillatet att
forlora. Man lar sig manga ganger mera av en forlust &n av en
vinst och barn tar aldrig en forlust lika hart som vuxna. De
glémmer fort och ser framat i stéllet. Trosta, stotta och
uppmuntra i alla l4gen. Det &r intresset och engagemanget som
ar det viktiga och inte prestationerna! Stall inte for htga krav.

MAMMA OCH PAPPA AR FOREBILDER. Respektera
alltid domaren, motstandarlaget och tranarna. Det ar viktigt att
vi tanker pa vad vi sager och stéttar och peppar alla i laget pa
ett positivt sétt. Overlat coachningen at ledarna.

FORALDRARNA BEHOVS | VERKSAMHETEN. Hjalp
ungdomarna att planera infor traningar och matcher sa att de
har med sig rétt utrustning och kommer i tid. F6lj garna med
och visa ditt intresse. Prata om hur det har varit. Fokusera pa
att det ar viktigt och roligt att rora pa sig och fotbollen i sig —
inte bara resultatet eller - ”vann ni?”

En spelare gor inget lag, men ett lag gor en spelare.
TILLSAMMANS SKAPAR VI EN BRA
UNGDOMSVERKSAMHET FOR DITT BARN OCH
VARA UNGDOMAR | OSTANSJO IF.
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Spelarmall

Spelarna ar en oerhort viktig del i OIF: s verksamhet och det
finns riktlinjer och regler att folja. Spelarna ansvarar sjalv for
den egna utvecklingen. Spelarna ska vara inférstadda med att
det star under standig utveckling och att det ar upp till dem
sjalva hur langt de nar i fotbollskarriaren. Ledarna i
foreningen finns som hjélp for spelare att utvecklas sa mycket
som mojligt. Det ar darfor viktigt att spelarna lyssnar pa
ledarnas instruktioner och litar pa deras kunskap.

Ledarna ar ytterst ansvariga nér det géller traning. De ar &ven
ansvariga for vilka och hur mycket spelarna spelar under
matcher. Daremot har alltid spelarna och foraldrar alltid ratt att
fa en forklaring till ledarnas val vid traning eller match. Da
maste de vara beredd pa att fa ett sanningsenligt svar.

Spelarna &r representerar foreningen i alla sammanhang och
ska da uppfora sig pa ett satt som dverensstammer med var

policy.
Traning och match

Spelarna ska infinna sig pa utsatt tid for samling vid traning
och match. Om forutsattningar finns pa idrottsplatsen bor varje
spelare duscha efter trdning och match. Spelarna ska visa
respekt och ha en positiv instéllning till domare, med- och
motspelare. Om en spelare vid nagot tillfalle inte kan delta pa
traning eller match bor han/non meddela tranare/ledare.

Personlig utveckling

Spelare som ar duktiga i sin aldersgrupp ska erbjudes att trana
med en aldre grupp. Spelarna ska fortfarande tillh6ra sin
aldersgrupp och i forsta hand spela sina matcher dér.



