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Spelarutbildning

— OFK Spelarutbildningsplan — Utgar fran SvFF: spelarutbildning en helhet.
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OFK & Barnkonventionen

Barnkonventionen bestar av 54 artiklar som fastslar barns rattigheter i olika omraden. Fyra av artiklarna ar vagledande for hur helheten ska tolkas och brukar
kallas for barnkonventionens grundprinciper.

Artikel 2: Allas lika varde

| OFK finns ménga olika etniciteter representerade och vi véilkomnar alla oavsett etnisk bakgrund, religion eller sexuell ldggning.

Fotbollen ér en utmdrkt arena for integration och mangfald dr en viktig del i var virdegrund.

OFK erbjuder varje spelare inom Gldersgruppen samma antal tréningar.

OFK erbjuder utbildade trinare for varje dldersgrupp.

Artikel 3: Barns basta

OFK erbjuder en fotbollsutbildning dér de IGngsiktiga utvecklingen stér i fokus.

OFK erbjuder en trygg och positiv miljé pd tréningar och matcher. Barnen ska ha roligt och trivas vid bdde tréning och match.

OFK barnens prestationer ska bedémas for varje barn i férhédllande till sig sjélv och inte i férhéllande till andra.

Artikel 6: Ratt till utveckling

OFK erbjuder triinare intern och extern utbildning som dr Iémplig utifrén Gldersgrupp man verkar i.

Fér en tryggare miljé mdste alla OFK ledare uppvisa utdrag ur belastningsregistret och pd s vis minska risken fér évergrepp mot barnen.

OFK anvénder Beteendemallen som bygger pd de virderingar klubben har och som konkretiseras genom beteenden. Detta skapar tydligare koppling mellan
vdrdegrunden och den dagliga utvecklingen pd och utanfér fotbollsplan.

OFK ska utbilda spelare i att hitta en bra balans rérande kost, triining och dterhémtning.

Artikel 12: Delaktighet och inflytande

OFK ledaren stéller efter varje trining fragor till barnen om hur de upplevt tréningen och vad som varit bra. Ledaren lyssnar pd barnens svar och tar till sig av
deras upplevelser.

Barnen i OFK far méjlighet att ibland énska évningar/lekar till uppvérmningen och ndr de ér tillriickligt mogna kan de ibland sjélva f& ansvara fér delar av
uppvdrmningen. Utvecklingssamtal, ledare knatteskolan,

OFK:s Knatteskola som ofta dr det férsta steget in i féreningen fér barnen leds av ungdomsspelare frén féreningen som fdr testa pG och upptdcka trénarrollen.



Var traningsmiljé och barnkonventionen

Spelarutbildningsplanen ska leva upp till barn och ungdomars behov och
ska spegla foreningens policy i praktisk fotbollstraning och utga fran
barnkonventionen och barnrattsperspektivet.

Behoven tillgodoses om tranarna skapar en miljo dar
grundforutsattningarna ar att barn och ungdomar ar trygga, mar bra och
lar sig fotboll.




Spelarutbildningsplanens syfte

- Skall vara grunden till en gemensam sportslig identitet inom Ostersunds FK:s barn
och ungdomsverksamhet

- Skall vara ett stod for ledare, spelare, foraldrar, anstallda och fortroendevalda

- Skall 6ka fokus pa utveckling och prestation

- Skall underlatta implementeringen av ratt traningsinnehall och traningsmangd

- Skall skapa medvetna spelare som tar ansvar for sin egen utveckling

- Skall skapa kontinuitet inom barn- och ungdomsverksamheten




Malsattning med var spelarutbildningsplan

- OFK ska genom sin verksamhet skapa ett livslangt intresse for fysisk aktivitet och i
synnerhet fotbollsaktivitet

- Spelarutbildningsplanen ska bidra till en samsyn om hur spelare ska utbildas och ge
spelarna en tydlig progression i sin fotboll

- Spelarutbildningsplanen ska verka for att alla spelare i foreningen far en likvardig
fotbollsutbildning

- Vi har en malsattning pa 90% speltillganglighet bland vara spelare. For att utvecklas
behover vara spelare vara pa planen och vi prioriterar darfor det skadeférebyggande samt
planen for fotbollsfysisk utveckling hogt.

- Vid 15-ars alder ska OFK:s spelare vara grundutbildade utifran ett helhetsperspektiv.
Spelaren I6ser situationer i fotboll genom att integrerat anvanda fardigheterna psykologi,
fysiologi, teknik och spelforstaelse.

- Fran 15-ars lagen ar var verksamhet elitforberedande och spelarutbildningsplanen ska ge
forutsattningar for en elitsatsning utifran ett helhetsperspektiv



Levande spelarutbildningsplan

- Introduktion av Spelarutbildningsplan

- Aktiviteter (Traningar/matcher/utbildningar)
- Uppfoljning under sasong

- Utvardering

Samtliga ledare i foreningen skall kdnna till och ha tillgang till vara utbildningsplaner. OFK skall
|6pande anordna utbildningar for att samtliga ledare skall halla sig uppdaterad om innehallet i
dessa dokument.

Akademichef har det dvergripande ansvaret for ungdomsverksamheten och har tillsammans med
utvecklingschef samt koordinatorer ett gemensamt ansvar for att folja upp hur utbildningsplanen
efterlevs i var verksamhet.



OFK:s fotbollsidentitet

Ostersunds FK:s fokus ligger primart pa |&ngsiktig spelarutbildning snarare &n kortsiktiga resultat.

Prestationen och processen ar alltid prioriterat fore resultat i barn- och ungdomsverksamheten.

Varje lags spelsatt fran 7 mot 7-fotbollen skall genomsyras av klubbens uttalade fotbollsidentitet med hansyn till
spelarens alder.

Ostersunds FK har medvetna fotbollsspelare som hanterar hela spelet och kinnetecknas av god spelférstaelse,
teknik, fysik och attityd samt bidrar med ledarskap.

Det innebér att en spelare i Ostersunds FK:

- Ar bolltrygga och tidigt kan fatta bra beslut

- Tidigt kan orientera sig val och har en god férmaga i detta vilket leder till snabba aktioner

« Utfor ett varierat och situationsanpassat anfallsspel dar spelaren undviker riskeliminering

*  Forst och framst utbildas i anfallsspel for att sedan i ratt alder, bygga pa med férsvarsspel och omstallningar

- Ar noggranna i den fysiologiska traningen dar ratt saker utférs i respektive alder

- Kan utvecklas i en tillatande miljo dar deras kansla av tillhorighet, delaktighet och sjalvbestammande far frodas
samtidigt som spelarna visar ledarskap och god attityd



OFK:s fotbollsfilosofi

Ostersunds FK ska vara ett spelférande lag som star for en anfallsinriktad fotboll med stor delaktighet. En fartfylld och tempostark
fotboll med hog fart pa bade boll och I6pningar.

| anfallsspelet stravar vi efter att aga bollen i majoriteten av matchen samt kdannetecknas av ett situationsanpassat passningsspel som
ar kombinationsrikt och involverar flera spelare. Valbalanserade positioner samt passningar och l6pningar som slar ut motstandare
och tar bollen/laget narmare mal. Anfall avslutas med kvalitet genom att bollhallare har sin position i prioriterade ytor.

Om vi forlorar bollen staller vi snabbt om till forsvarsspel. Prioriteringen ar att vinna tillbaka bollen sa snabbt som majligt genom
direkt atererovring. Gar det inte att direkt atererdvra bollen dvergar vi till ett samlat forsvarsspel djupare i planen i riktning mot det
egna malet, indirekt atererdvring. Stravan ar da att styra motstandarna till dnskade ytor.

Ostersunds FK utgar fran ett positionsforsvar med inslag av markeringsférsvar som kraver aktiva spelare, vilka ar beredda att géra
fysiska anstrangningar.

| forsvarsspelet kannetecknas vi av ett disciplinerat och kollektivt arbete dar stravan ar att vinna tillbaka bollen direkt och hogt upp i
planen. Kloka positioner och rorelser som underlattar det egna lagets erévring av bollen i 6nskade ytor. Alla agerar forsvarsspelare nar
motstandarna har bollen.

Nar vi vinner bollen, i omstallning till anfallsspel, prioriterar vi beslut som gor att vi kan kontrollera anfallsspelet. Ga direkt i djupled
om laget finns, pabdrja speluppbyggnad eller hitta diagonal yta. Utnyttja motstandarens obalans ar ett centralt begrepp. Viktigt att
undvika kontring direkt efter en egen kontring och darmed ar de forsta momenten efter bollvinst viktiga.



Omraden i spelarutbildningsplanen

Spelarutbildningsplanen har en del for varje spelform och utgar
fran féljande punkter i respektive spelform.

- Spelet fotboll - Traning och match

- Fotbollspsykologi och ledarskap

- Fotbollsfysiologi




Spelet fotboll

Spelet Fotboll — utgangspunkt for innehall i traning och match

Omstallning

Forsvarsspel

2 . Forhindra
Atererovring av bollen
speluppbyggnad
Forhindra och radda
avslut




Spelet fotboll - Malbilder spelets skeden

e Speluppbyggnad - Passningsinriktat, kontrollerad speluppbyggnad dar
laget klarar av att spela genom alla spelytor och skapa kontroll bakom
motstandarnas lagdelar.

e Komma till avslut och géra mal - vill komma till avslut och géra mal ‘
FOTBOLL

genom att skapa kontroll i den sista 1/3 delen for att darifran hitta
passning till avslut alternativt distansskott. o
! ORA MA MALCHANS OCH MAL

« Atererévring av bollen - Vid bollforlust vinna tillbaka bollen sa fort som
mojligt om det finns majlighet och indirekt om det behovs.

e Forhindra speluppbyggnad - Bollens position bestammer positionerna
for forsvarsspel. Press pa bollhallaren samt tackning av farliga ytor ar
viktiga forutsattningar for att forhindra motstandarnas speluppbyggnad

e Kontring - Efter bollvinst snabbt kontringsspel for att anfalla nar
motstandarna ar i obalans och oorganiserade. Alternativ ar att behalla
bollen (ga till speluppbyggnad).

e Forhindra och radda avslut - forhindra och radda avslut genom att
forsvara de centrala ytorna och styra motstandarna ut i planen.
Samarbete mellan utespelarna och malvakten ar viktig del for att radda
avslut.



Spelet fotboll - Fotbollsaktioner

Fotbollsaktioner som ska tranas i olika spelformer kopplat till olika skeden.

Spelarens fardigheter Lagets metoder Malvaktens fardigheter
Anfallsspel Anfallsspel Anfallsspel
5mot5 7mot7 9mot9 11 mot 11 1 t
11 mot Spelbarhet X X X X 3mot3 Smots5 7mot7 9motd M
3mot3 5mot5 7mot7 9mot9 11 Spelavstand X X X mo mo mo mo
Driva X X X X X Spelbredd X X X Kasta ut bollen X X X X
Vinda X X X X X Speldjup X X X Ta emot bollen X X X X
Uppflyttning X X X Driva X X X X
Eassa, Ikoort X § § i Spelvandning X X X Passa, kort X X X X
assa, lang qupledsspel X X X Passa, lang X X X X
Ta emot bollen X X X X Overlappning X X . .
_ N Skjuta ut bollen pa
Utmana, finta Vaggspel X X X volle X
bbl ’ ’ X X X Avledande rérelse X X y
dnpb a X Korslépning X Skjuta ut bollen
Skjuta X X X X X Motrorelse X med precision X
Nicka X X Fasta situationer X
- | Forsvarsspel
. Orsvarsspe 11 mot
Forsvarsspel
s 11 mot sk 5 mot 5 )7(m°t7 f’(motg ;(1 mot 11 3mot3 5mot5 7mot7 9mot9 11
ackning .
3mot3 5mot5 7mot7 9mot9 11 Férsvarssida X X X Fanga t_)O”en X X X X
Férsvarssida X X X Understéd X X Kasta sig och
i fanga bollen X X X X
Pressa X X X A ggﬁﬂﬁ:ﬂgg § ; ; HoSpa pp och
u
Bryta X X X X X Nedflyttning X X fanga bollen X X
Markera X X X X Direkt atererdvring X Boxa bollen X
Tackla X X X Indirekt atererévring X Brvt
Ni Fasta situationer X .ry a .
icka X X djupledspassning X X X

seders (e



Traningen

Traningen i Ostersunds FK &r &ldersanpassad men har 4nda en gemensam ”Réd trad”.
Fran spelformen 3 mot 3 till 5 mot 5 ar inriktningen boll- och lekbetonad.

Fran och med 7 mot 7 fotbollen infaller mer fotbollsspecifik traning.

Vid overgangen till 9 mot 9 samt 11 mot 11 fotbollen kompletteras traningen med
positionsanpassad traning och lagprinciper.

Att tdnka pa for ledaren i dldre aldrar (12-19 ar) kan vara grundregeln 50-25-25;

* 50% av traningen skall vara pa en jamn niva dar spelaren bade far lyckas och misslyckas

* 25% av traningen skall vara valdigt utmanande. Traning pa en lite hogre niva

25% av traningen skall vara pa en lite lagre niva an spelaren ar van vid. Pa detta satt far
spelaren trana pa att ex. ta ansvar och géra andra battre



| Ostersunds FK:s traning stravar vi alltid efter

Rorelsegladje och hog aktivitet. Undvik koer, langa samlingar eller for langa pauser mellan 6évningarna. Traningarna som ar 60-90
minuter lang skall definieras av hog aktivitet och rorelsegladje, oavsett alder.

Forstarkning/Feedback. Du som ledare bor majoriteten av tiden forstarka saker som sker. Ett beteende som blir forstarkt genom
berom tenderar att upprepas.

Funktionalitet och variation. Matchlik traning dar du som tranare hela tiden pa ett forstaeligt satt kan koppla traningsmomenten
till matchen och dess skeden. Variera traningen men behall kontinuiteten och den “réda traden”.

Problemsituationer och individanpassning. Pa en utmanande niva lat spelarna identifiera och |6sa problem samtidigt som du
som tranare forstarker och berommer bra saker som sker. Hitta spelarens individuella niva.

Ova pa spetskompetens. Ha variation i traningen. Ova bade pa det spelaren ir bra pd och mindre bra pa.

Stall fragor. Du som ledare har en stodjande/vagledande funktion i spelarens eget upptiackande. Som ledare, stall oftare fragor an
leverera fardiga losningar.

SN X | |

Checklista fore, under och efter traningen:
Genomgang av traning syfte och innehall
Tranar vi fotboll tydligt kopplat till spelet?
Lar sig spelarna fotboll?

Rod trad genom hela traningen

Har vi roligt?

SN



Tematraningar

Genom att genomfora teman i ratt alder skapar vi kontinuitet och kvalité i var spelarutbildning. Ratt saker i ratt tid och
ordning ar en kvalitetssikring och en OFK-tranares skyldighet for att pa sikt fostra goda, grundutbildade,
fotbollsspelare som med storre sannolikhet kan representera vart A-lag. Tips pa 6vningar, kopplat till respektive tema
finns i Supercoach App eller pa SvFF:s fotbollsportal.

ANFALLSSPEL FORSVARSSPEL OMSTALLNINGAR

* Passning * Backa hem vid igdngsattning
* Mottagning * Forsvarssida

* Vandning * "Ta tillbaka bollen” (utan mycket mer
* Orientering instruktion)

Spelformer e

5vs5 * Finta
* Dribbla

* Skjuta
* Nicka
* Malvaktsspel

Huvudsyfte i 5 mot 5 fotbollen
Grundlaggande karlek till idrott och fotboll i synnerhet.
Det ska vara roligt och du ska bli trygg med bollen.




Tematraningar 7 vs 7/9 vs 9

ANFALLSSPEL FORSVARSSPEL OMSTALLNINGAR

Som 5 mot 5 fotbollen Som 5 mot 5 fotbollen
+ +
Spe|former * Spelbarhet Latt introduktion (prata om)
e Spelavstand * Press
7vs7 e Spelbredd e Tackning
e Speldjup

Huvudsyfte i 7 mot 7 fotbollen

Grundladggande karlek till idrott och fotboll i synnerhet. Det ska vara roligt och du ska bli trygg med bollen samtidigt som du
lar dig att trana. Jag och bollen ar ett centralt begrepp.

ANFALLSSPEL FORSVARSSPEL OMSTALLNINGAR

Som 7 mot 7 fotbollen Som 7 mot 7 fotbollen Introducera omstallningsskedet:
+ + Offensivt:
* Kollektiva metoder * Press » Skapa yta/tid, bredd, djup, avstand,
Spe|former * Uppspel * Tackning spelbar
* Uppflyttning ¢ Understod ¢ Spelvandning
9vs 9 * Spelvandning * Markering * Djupledsspel
* Djupledsspel * Malvaktsspel
Defensivt:
* Inldgg/inspel/cutback * Direkt atererovring

Huvudsyfte i 9 mot 9 fotbollen
Grundlaggande karlek till idrott och fotboll i synnerhet. Det ska vara roligt och du ska bli trygg med bollen samtidigt som du

tranar for att ldra dig spelet fotboll. Spelare néra och lite ldangre ifran mig sjalv ar centrala begrepp.




Tematraningar 11 vs 11

Spelformer
11vs 1l

ANFALLSSPEL FORSVARSSPEL OMSTALLNINGAR

Som 9 mot 9 fotbollen
+
¢ De individuella och kollektiva
egenskaperna satts meraini
klubbens arbetssatt/principer. Med
anpassning till alder.

Som 9 mot 9 fotbollen
+
Kollektiva metoder:
* Uppflyttning
* Nedflyttning
* Centrering
* Overflyttning

* Forsvarsnick
* Tackla
* Tacka skott
* Tacka inldgg/inspel/cutback
+
De individuella och kollektiva
egenskaperna satts mera in i klubbens
arbetssatt/principer. Med anpassning
till alder.

Huvudsyfte i 9 mot 9 fotbollen
Karlek till fotboll. Det ska vara roligt och du lar dig bli en individuellt skicklig lagspelare. Spelare néra, lite langre ifran och
langst bort ifran mig sjalv ar centrala begrepp. Ju dldre du blir, desto mer tranar du for att prestera i traning och match.

Som 9 mot 9 fotbollen
+
Offensivt:
» Overgang till anfallsspel
* Direkt kontring
* Indirekt kontring

Defensivt:
* Direkt atererovring
* Indirekt atererovring
+
De individuella och kollektiva

egenskaperna satts mera in i klubbens
arbetssatt/principer. Med anpassning

till alder.




Spelformer 3 mot 3/5 mot 5

3 mot 3 (7 ar) 5 mot 5 (8-9 ar)

* Deltar i sammandrag/traningsmatcher. Alla ar « Deltar i sammandrag eller distriktsserier beroende pa
utespelare, ingen malvakt. alder.
Bollen skall vara i spel sa mycket som mojligt «  Tranar 1-2 ganger i veckan. 60-75 minuter per
och matcherna spelas med sarg eller “levande traningspass.
sarg”. « Spelarna far prova flera olika positioner.
Tranar 1 gang i veckan. 60 minuter per *  Fokus i all traning ligger pa grundlaggande formagor och
traningspass. anfallsspel.
Spelarna har inga speciella positioner. ”Kasta « Viktigast av allt ar fotbollsgladje och lagga grund till ett
ut en boll och aktivera”. livslangt idrottsintresse.
Barnen skall leka fotboll. Lekfullhet och hog - Koordination ar en viktig fysisk grundférutsattning att
aktivitet ar nyckelorden. trana i dessa aldrar.

*  Traningen skall vara lekfull.



Spelformer 7 mot 7/9 mot 9

7 mot 7 (10-12 ar) 9 mot 9 (13-14 ar)
« Deltar i distriktsserier mot jamnariga och/eller ett ar * Deltar i distriktsserier mot jamnariga och/eller ett ar aldre
aldre motstand. motstand.
*  Tranar 2-3 ganger i veckan. 75-90 minuter per « Tranar 3 ganger i veckan. 90 minuter per traningspass.
traningspass. « Spelarna far prova flera olika positioner.
 Spelarna far prova flera olika positioner. *  Fokus i all traning ligger framst pa grundlaggande formagor
*  Fokus i all traning ligger framst pa grundldaggande och anfallsspel.
férmagor och anfallsspel. - Till viss del borjar lagprinciper introduceras. Ex jag, bollen och
 Till viss del borjar lagprinciper introduceras. Ex jag, spelare nara.
bollen och spelare nara.  Till viss del bérjar forsvarsspel och omstallningsspel
+ Viktigast av allt ar fotbollsgladje och lara sig trana introduceras.
fotboll. - Viktigast av allt ar fotbollsgladje och lara sig spelet fotboll.
+ Koordination, snabbhet och rérlighet ar viktiga + Koordination, snabbhet och rérlighet ar viktiga fysiska
fysiska grundforutsattningar att trana i dessa aldrar. grundférutsattningar att trana i dessa aldrar.
« Traningen skall vara lekfull. Viktigt for ledarna i dessa aldrar ar att vara medvetna om

barn- och ungdomars utveckling.



Spelformer 11 mot 1f

11 mot 11 (15-19 ar)

Deltar i distriktsserier mot jamnariga och/eller ett ar dldre motstand.

* Tranar 3-5 ganger i veckan. 90 minuter per traningspass.

« Spelarna borjar att bli mer specialiserade pa en eller tva positioner och positionsanpassad
traning sker i hogre grad.

*  Fokus i all traning ligger pa ”jaget i laget”, lagprinciper tranas i tydlig samklang med
grundlaggande formagor och akademins arbetssatt.

* Hela spelet tranas. Anfalls-, forsvars- och omstallningsspel.

« Viktigast av allt ar fotbollsgladje och tranar for att lara sig spelet fotboll.
Forvantningarna pa spelarens prestation i samband med traning och match borjar att hojas.

- Koordination, snabbhet, rorlighet, styrka, spanst och kondition ar viktiga fysiska
grundforutsattningar att trana i dessa aldrar.
Viktigt for ledarna i dessa aldrar ar att vara medvetna om barn- och ungdomars utveckling.



Ledarskap och Fotbollspsykologi

Ledarskap Fotbollspsykologi

god utvecklingsmiljo genom att skapa

en bra motivations- och larandemiljo GOra nasta aktion

* Gora lagkamrater
battre




Ledarskap

Ledarna verkar for att det finns utvecklingsmiljo genom att skapa
en bra motivations- och larandemiljo

Larandemiljo

Tranaren skapar positiva relationer
mellan ledare/lagkamrater.

Tranaren ar tydlig med att den

langsiktiga utvecklingen ar viktigast.

Tranaren ger spelarna majlighet att
paverka inom givna ramar.

Motivationsmiljo

Tranaren ger spelarna majlighet att
upptdcka egna lésningar i traning
och match

Tranaren skapar ett stort
engagemang hos spelarna i traning
och match.

Tranaren hjalper spelarna att
upptécka l6sningar i traning och
match.

Utbildning/Resurser
* Spelformsutbildningar

* Tranarutbildning C, BU, AU

* Fotbollsportalen. Ovningar och
planeringsverktyg



Fotbollspsykologi

For att skapa och bibehalla motivationen hos spelarna sa ar féljande
rubriker centrala nar det galler fotbollspsykologi:

* Langsiktig utveckling
Spelarna tar ansvar, reflekterar och gor val som ar bra for gladje, larande och
utveckling pa lang sikt.

®* GOra nasta aktion

Spelarna genomfor fotbollsaktioner med hog kvalitet oavsett vad som hant
tidigare.

* Gora lagkamrater battre

Spelarna berommer och uppmuntrar lagkamrater samt tar initiativ till
kommunikation.



Fotbollsfysiologi

Fysiska grundforutsattningar — gor ratt saker fran boérjan

Precis som teknik, spelforstaelse och fotbollspsykologi ar viktiga pusselbitar i dagens fotboll ar fysiken hos en modern seniorspelare minst sagt
framstaende. Till stora delar kan vi trana de fysiska grundférutsattningarna nar vi SPELAR och LEKER fotboll oavsett alder. Det kan ocksa vara bra att
integrera mer isolerade 6vningar i traningen for att medvetet arbeta med ratt saker i ratt alder. Detta som ett komplement for att den specifika

fotbollstraningen skall utvecklas battre.

TRANA RATT SAKER, | RATT TID, LITE MEN OFTA

De fysiska grundkvalitéerna — En forutsattning for goda fotbollsprestationer:
* Fundamentala rérelser

Stabilitet, rorlighet och koordination

* Fysisk prestationsformaga

Styrka, snabbhet, explosivitet och uthallighet

* Fotbollsprestation
Anfallsspel, forsvarsspel och omstallningar i 90 min med bra kvalitet och i hégt tempo

Fotbollsprestation

Fysisk

prestationsféormaga

Fundamentala rorelser

Det maste finnas en balans i pyramiden for optimal prestation och minskad skaderisk



Fotbollsfysiologi

Fotbolls- och aldersanpassad fystraning for respektive spelform

Spelform TTmot 1N

Alder

Koordination g g 9
Rorlighet g g e 9

Snabbhet

Styrka g g e
Uthallighet e g g




Traningsupplagg

- 1

FARDIGHETER

FARDIGHETER
2 Lamplig for
3vs3och5vsb5, 2
SPEL Fardigheteridel 1
£2=0% och 5 kan garna vara en lek. SPEL
Kan genomforas 25-30%
3 | stationer.
FARDIGHETER 3

FARDIGHETER

FARDIGHETER

Lamplig for
7vs 7 och9vs9.

1

FARDIGHETER
Lamplig for
2 9vs9och11lvs 1l

SPEL
25-30%

SPEL
25-30%

q

SPEL
25-30%



Overgangsspelare i OFK

En 6vergangsspelaren i OFK Akademi ar en spelare som...

e .. ar pavag att gora en karriarovergang.

» ... tranar tillfalligt eller fast med en grupp pa hogre niva an tidigare.
* ... behover utlan for att klara ta steg in i nasta niva.

 Karriarovergangen innebar att spelaren ska ga fran en viss niva som denne har vuxit ur till en annan niva eller att
klubben ser att spelaren har en potential for att i framtiden klara nasta niva.

For att definieras som A-lagsspelare i Ostersunds FK kravs det att spelaren har startat 30 matcher de senaste
tre sasongerna. Da ar spelaren per definition fast spelare i A-laget.
Overgangsspelare ar:

 Under 22 ar

Tranar faststallt antal pass eller fullt ut med OFK's A-lag

Spelaren ska anses ha mojlighet att inom en snar framtid vara aktuell for en fast plats i OFK's A-lagstrupp
Sitter pa banken, startar ibland, under 30 starter de senaste tre sdsongerna

Utlanade spelare under 22 ar



Overgangsspelare i OFK

Overgangsspelare mellan lagen i OFK Akademi:

» Spelaren anses ha extra potential och forutsattningar for att kunna bli elitspelare i framtiden

« Overgangsspelare i OFK Akademi ar under 17 ar

* Spelaren tranar faststallt antal pass eller fullt ut med ett aldre akademilag (T. ex. 15-aring tranar med P16).

* Klubben lagger tillratta att spelaren far extra uppfdljning (t.ex. extrainsatta videomaoten, feedback eller
individanpassade traningsscheman)

» Spelaren ar prioriterad vid laguttagningar till match och ska alltid spela pa 1-2 specifika positioner

» Utgangslaget ar att spelaren ska starta och spela hela matchen sa lange denne utfor mentala och fysiska

anstrangningar for att na sin prestationsniva




Spelarutbildning 3 mot 3

Spelformen 3 mot 3.

: [__igimass 11 mot 11
5> mot 5 AL 13-14 &r 15- ar
3 mot 3 8-9 3r 10'1.2 at Kollektivt spel nlizlcljeﬁzll\;tlzpzlt
6-7 ar Spel med K°”ekot'Vt spel med flera spelare 5
Individuellt spel nirmaste spelare med fa spelare




Riktlinjer OFK 3 mot 3

OFK Knatteskola var — sommar 3 mot 3

Uppstart av lag under hosten for 7 6-—7ar

aringar

Antal traningar i veckan for en spelare 1

Traningens langd 60 min

Matcher 1-3

Ledarutbildning TUC/Supercoach/OFK
uppstart av lag

Foraldrautbildning OFK uppstart av lag



Spelet 3 mot 3 och malbilder

Forsvarsspel

Anfallsspel - spelarna vill ta bollen Forsvarsspel - spelarna vill ta
framat for att gora mal bollen fran motstandarna

Omstallning

Forhindra och radda
avslut



Ledarskap 3 mot 3

Ledarna verkar for att det finns utvecklingsmiljo genom att skapa
en bra motivations och larandemiljo.

Larandemiljo Motivationsmiljo Utbildning/Resurser
Tranaren skapar positiva relationer Tranaren ger spelarna majlighet att * Spelformsutbildning 3 mot 3.
mellan ledare/lagkamrater. upptdcka egna lésningar i traning + Tranarutbildning C
och match
) ) _ ) * Supercoach App, Fotbollsportalen.
Torana.re_n ar tydlig med att den Tranaren skapar ett stort | | Ovningar och planeringsverktyg
langsiktiga utvecklingen ar engagemang hos spelarna i traning
viktigast. och match.
Tranaren ger spelarna mojlighet att Tranaren hjalper spelarna att
paverka inom givna ramar. upptécka l6sningar i traning och
match.



Fotbollspsykologi 3 mot 3

En forsiktig introduktion till de omraden och teman som galler for

fotbollspsykologin
Konkreta beteenden att jobba med:

* Langsiktig utveckling Engagemang och motivation
Spelarna tar ansvar, reflekterar och gor val som ar bra for gladje,

. _ . 4 _ Provar med gladje pa nya saker
larande och utveckling pa lang sikt.

Sjalvfortroende och koncentration

* GOra nasta aktion
Spelarna genomfor fotbollsaktioner med hog kvalitet oavsett vad som
hant tidigare. Jaget i laget

Glad och positiv mot varandra

Tro pa dig sjalv

* Gora lagkamrater battre o
Spelarna berémmer och uppmuntrar lagkamrater samt ta initiativ till Kommunikation
kommunikation. Uppmuntrar, pratar pa ett positivt satt



Fotbollsfys 3 mot 3

Spelform

Alder

* Koordinationsoévningar med och utan Koordination
boll
* Lekar, stafetter och hinderbanor for Rorlighet
traning av koordination och snabbhet
Snabbhet
Styrka
Uthallighet

L 16

Timot 11

i



Sasongsplanering 3 vs 3

Fokusomraden under delar av aret

\WELEL) Spelarens Lagets Malvaktens Fotbollspsykologi | Fotbollsfys
fardigheter fardigheter fardigheter
Jan —feb Driva, vanda Engagemang och Koordination
motivation
Mar — apr Driva, vanda Sjalvfértroende och Koordination

koncentration

Maj — jun Skjuta, bryta Spelbarhet Jaget i laget Koordination
Jul—aug Skjuta, bryta Kommunikation Koordination
Sep — okt Driva, vanda Spelbarhet Repetition Koordination
Nov - dec Driva, vanda Repetition Koordination

Aven andra fiardigheter saval spelarens som lagets trdnas under samtliga perioder, men under dessa perioder
ska extra fokus laggas pa periodens fardigheter.




Traningsupplagg Spelformen 3 mot 3

1

FARDIGHETER * Traningen kan genomforas i stationsform.
e Lek och spel ska sta i fokus pa traningen.

e 3 mot 3 praglas av individuellt spel sa
traning av fardigheten driva prioriteras

e Fardigheter (1,3,5) ska minst besta av en
lek. Saval fotbollsfardigheter (driva boll)
som fotbollsfys (koordinaton) tranas med
fordel i lekform

FARDIGHETER



Matchen 3 mot 3

Regler Rekommendationer
M:‘;\tf:her genomfors i fom? av Plan 15x10-12 m Spela med sarg/nat
traningsmatcher 1-3 per ar.
Mal Max 1,6 x1,15m 1,5x1m
®* Matchen ar ett utbildningstillfalle.
Boll Storlek 3 Boll av god kvalité
* Alla spelar lika mycket. Speltid 4 x 3 min Lika speltid for alla
Spelare 3 pa planen (ingen 3 avbytare
* Spelarna turas om att starta malvakt)
matcher. . L .
Byten Fria byten Byt foretradelsevis i paus
* Matf:hen ska prég.IaS' av Fair play aV | 4-malsregeln Fjarde spelare far sattas in | Satt in extra spelare
a!’la_.lnblandade, Vi visar roespekt for vid underlsge med 4 mal
saval lagkamrater, motstandare som
domare.



Riktlinjer OFK 5 mot 5

Fotbollssasong April-oktober Smot5 5Smot5
8 ar 9 ar
Antal traningar i veckan for en spelare  1-2 1-2
Traningens langd 60 min 75 min
Matcher 5-10 10-15
/spelare /spelare
Ledarutbildning TUC + TUC +

Supercoach Supercoach
+ Intern utb.  + Intern utb.

Foraldrautbildning Intern ledare Intern ledare



Spelet 5 mot 5 och malbild for spelets olika skeden

Omstallning

Forsvarsspel

Anfallsspel - spelarna vill individuellt

ta bollen framat fér att géra mal men Forsvarsspel - spelarna
borjar dven att med passningar ta vill ta bollen fran

hjalp av ndrmaste medspelare motstandarna

Forhindra och radda
avslut




Ledarskap 5 mot 5

Ledarna verkar for att det finns utvecklingsmiljo genom att skapa
en bra motivations och larandemiljo.

Larandemiljo Motivationsmiljo Utbildning/Resurser
Tranaren skapar positiva relationer Tranaren ger spelarna majlighet att * Spelformsutbildning 5 mot 5.
mellan ledare/lagkamrater. upptdcka egna lésningar i traning + Tranarutbildning C
och match )
) ) _ ) * OFK spelidé dokument 5vs 5
Tranaren ar tydlig med att den Tranaren skapar ett stort
langsiktiga utvecklingen ar engagemang hos spelarna i traning ’ $_up§rcoach App, Fot_bollsportalen.
viktigast. och match. Ovningar och planeringsverktyg
Tranaren ger spelarna mojlighet att Tranaren hjalper spelarna att
paverka inom givna ramar. upptécka l6sningar i traning och
match.



Fotbollspsykologi 5 mot 5

En forsiktig introduktion till de omraden och teman som galler for
fotbollspsykologin

Konkreta beteenden att jobba med

® Langsiktig utveckling Engagemang och motivation
Spelarna tar ansvar, reflekterar och gor val som ar bra for gladje,

larande och utveckling pa lang sikt.

Provar med gladje pa nya saker.
. . . Sjalvfortroende och koncentration
® Gora nasta aktion
Spelarna genomfor fotbollsaktioner med hog kvalitet oavsett vad som
hant tidigare. Jaget i laget

Tro pa dig sjalv

® Gora lagkamrater bittre Glad o positiv mot varandra.

Spelarna berommer och uppmuntrar lagkamrater samt ta initiativ till Kommunikation

kommunikation. Uppmuntrar, prata positivt.



Fotbollsfys S mot 5

Spelform

Alder

* Koordinationsoévningar med och utan Koordination
boll
* Lekar, stafetter och hinderbanor for Rorlighet
traning av koordination och snabbhet
Snabbhet
Styrka
Uthallighet

L 16

Timot 11

i



Fotbollsaktioner som ska tranas i spelform 5 mot 5

SVFF:s spelarutbildningsplan

Spelarens fardigheter

5 mot 5

Anfallsspel
Driva X
Vanda X
Passa, kort X
Passa, lang

Ta emot bollen X
Utmana, finta,

dribbla X
Skjuta X
Nicka

Forsvarsspel
5mot 5

Forsvarssida
Pressa X
Bryta X
Markera X
Tackla
Nicka
Blockera

Lagets metoder

Uppflyttning

Centrering

Anfallsspel Férsvarsspel
5 mot 5
> MOtS  Isckning
Spelbarhet X Férsvarssida
Spelavstand Understod
Spelb.redd Uppflyttning
Speldjup

Spelvdandning

Nedflyttning

Djupledsspel

Direkt atererévring

Overlappning

Indirekt atererdvring

Vaggspel

Fasta situationer

Avledande rorelse

Korsl6pning

Motrorelse

Fasta situationer

Malvaktens fardigheter

Anfallsspel

Kasta ut bollen

Ta emot bollen
Driva

Passa, kort
Passa, lang
Skjuta ut bollen pa
volley

Skjuta ut bollen
med precision

5mot5

Forsvarsspel
5mot 5
Fanga bollen X

Kasta sig och
fanga bollen X

Hoppa upp och
fanga bollen
Boxa bollen
Bryta
djupledspassning
Palming

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan

/arbeta-med-spelarutbildning/spelarutbildningsplan/Details/?id=1



https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/arbeta-med-spelarutbildning/spelarutbildningsplan/Details/?id=1
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/arbeta-med-spelarutbildning/spelarutbildningsplan/Details/?id=1

Sasongsplanering Svs 5

Fokusomraden under delar av aret — Spelarens fardigheter och lagets metoder tranas enligt nedan kopplat
till spelets olika skeden

Spelarens Lagets metoder | Malvaktens Fotbollspsykologi | Fotbollsfys
fardigheter fardigheter
Jan —feb Driva, vanda Engagemang och Koordination
motivation
Mar — apr Utmana, finta Sjalvfoértroende och Koordination
koncentration Snabbhet
Maj — jun Passa, kort Spelbarhet Jaget i laget Koordination
Ta emot bollen Snabbhet
Jul —aug Skjuta Kommunikation Koordination
Snabbhet
Sep — okt Passa, kort Spelbarhet Repetition Koordination
Ta emot bollen Snabbhet
Nov - dec Driva, Vanda Repetition Koordination

Finta, dribbla, utmana

Aven andra fardigheter savil spelarens som lagets trdnas under samtliga perioder, men under dessa perioder
ska extra fokus laggas pa periodens fardigheter.




Traningsupplagg Spelformen 5 mot 5

1

FARDIGHETER

* Traningen kan genomfodras i stationsform.

e Fardigheter (1,3,5) ska besta av minst en
lek. Saval fotbollsfardigheter (driva boll)
som fotbollsfys (koordinaton/snabbhet)
tranas med fordel i lekform.

e Fardigheter utifran arsplanering tranas.

FARDIGHETER



Matchen 5 mot 5

Regler Rekommendationer
. .
Matcher genomfors i form av Plan 30 x 15-20 m
sammandrag 3-5 per ar.
Mal 3x1,5-2m 3x1,5m
* Matchen ar ett utbildningstillfalle.
Boll Storlek 3 Boll av god kvalité
* Alla spelar lika mycket. Speltid 3 x 10 min vid sammandrag Lika speltid for alla
3 x 15 min vid enskild match Spela sammandrag
* Spelarna turas om att starta Spelare 5 pa planen (inklusive malvakt) 4 avbytare
matcher.
Byten Fria byten Byten i spelavbrott
) ‘ Retreatlinje Backa till mittlinjen nar MV har
* Matchen ska praglas av Fair play av bollen
a!,la._mblandade, Vi visar rgspekt for Boll i spel nar den limnar MVs
saval lagkamrater, motstandare som Hsnder
domare.




Spelarutbildning 7 mot 7

Spelformen 7 mot 7.

9 mot 9 i mo:c 11
5 mot 5 Lot s 13-14 ar 15- ar
( i3 r}\ot 3 — 8-9 ar 10-]:Z at Kollektivt spel nlizlcljeﬁzll\;tlzpzlt
6-7 ar spel med Kollektivt spel med flera spelare =
Individuellt spel narmaste spelare med fa spelare




Riktlinjer OFK 7 mot 7

Traningar pa 7 mot 7 7 mot 7 7 mot 7
naturgras/konstgras 10 ar 11 ar 12 ar
Antal traningar i veckan for en 5 225 25
spelare
Traningens langd 75 min 75 min 90 min
Matcher 20-25 20-30 20-30
Ledarutbildning B-Ungdom, B-Ungdom, B-Ungdom,
Supercoach Supercoach Supercoach,
, Intern utb. |, Intern utb. Intern utb.
Foraldrautbildning Intern Intern
Intern ledare
ledare ledare



Spelet 7 mot 7 och malbild for spelets olika skeden

Atererdvring av bollen Forhindra
speluppbyggnad

Omstallning

Speluppbyggnad - Borja en mer Kontring - Efter bollvinst Atererévring av bollen - Atererdvring av bollen -
passningsinriktad snabbt kontringsspel Vid bollférlust vinna Vid bollférlust vinna
speluppbyggnad nar man tillbaka bollen sa fort tillbaka bollen sa fort
uppfyller anfallsspelets grunder som mojligt som mojligt
Forhindra och radda
avslut

Komma till avslut och géra mal - Vill komma Forhindra och radda avslut - Samarbete mellan

till avslut efter kontrollerat spel alternativt utespelarna och malvakten for att radda avslut

distansskott




Ledarskap 7 mot 7

Ledarna verkar for att det finns utvecklingsmiljo genom att skapa
en bra motivations och larandemiljo.

Larandemiljo Motivationsmiljo Utbildning/Resurser
Tranaren skapar positiva relationer Tranaren ger spelarna majlighet att * Spelformsutbildning 7 mot 7.
mellan ledare/lagkamrater. upptdcka egna lésningar i traning + Tranarutbildning BU.
och match )
) ) _ ) * OFK spelidé dokument 7 vs 7.
Tranaren ar tydlig med att den Tranaren skapar ett stort
langsiktiga utvecklingen ar engagemang hos spelarna i tréning ’ $_up§rcoach App, Fot_bollsportalen.
viktigast. och match. Ovningar och planeringsverktyg.
Tranaren ger spelarna mojlighet att Tranaren hjalper spelarna att
paverka inom givna ramar. upptécka l6sningar i traning och
match.



Fotbollspsykologi 7 mot 7

Konkreta beteenden att jobba med

® Langsiktig utveckling Engagemang och motivation
Spelarna tar ansvar, reflekterar och gor val som ar bra for gladje,

Springer och ror sig, kampar. Provar med
larande och utveckling pa lang sikt. Pring & P

gladje pa nya saker.
® Gora nasta aktion Sjalvfortroende och koncentration

Spelarna genomfor fotbollsaktioner med hog kvalitet oavsett vad som

hént tidigare. Ogonkontakt med trdnaren. Tro pa dig sjilv
Jaget i laget

® Gora lagkamrater battre
Spelarna berommer och uppmuntrar lagkamrater samt ta initiativ till

kommunikation.

Glad o positiv mot varandra. Behandlar alla
i laget likvardigt tex passar bollen till alla.

Kommunikation

Uppmuntrar, prata positivt. Tummen upp!



Fotbollsfys 7 mot 7

Spelform 3mot3 1imot 1
* Koordinationsovningar med och utan boll Aider ol Rl el B
e Stafetter och hinderbanor coordination 0 o Py
* Parovningar
* Egna kroppen som belastning Rorlighe & o - 0 &

* Principen ”lite men ofta”.
Fotbollsfysdvningar vavs in i ordinarie
traning som del i en fardighetsovning

Snabbhet

Styrka e g g
Uthallighet @ & @




Fotbollsaktioner som ska tranas i spelform 7 mot 7

SVFF:s spelarutbildningsplan
Spelarens fardigheter Lagets metoder Malvaktens fardigheter

Anfallsspel Forsvarsspel Anfallsspel Forsvarsspel Anfallsspel Forsvarsspel
P P
Driva X Forsvarssida X Tickning X Kasta ut bollen X Fanga bollen X
Vanda X Pressa X Spelbarhet X Forsvarssida X Ta emot bollen X Kasta sig och
Passa, kort X Bryta X Spelavstand X Understéd Driva X fanga bollen X
Passa, lang X Markera X Spelbredd X Uppflyttning ” Passa, kort X Hoppa upp och
Ta emot bollen X Tackla X Speldju X i Passa, lang X fanga bollen
P Jup entrerlng
Utmana, finta, Nicka Uppflyttning X N edfivitnin Skjuta ut bollen pa Boxa bollen
dribbla X Blockera Spelvindning X ID ky g volley Bryta
. irekt atererdvrin . ; ;
Skjuta X Djupledsspel X e SETETOVTNg Skjuta ut bollen djupledspassning X
Nicka Gverlappning Indirekt atererdvring med precision Palming X
Viggspel X Fasta situationer
Avledande rorelse
Korsl6pning
Motrorelse
Fasta situationer

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbil
dningsplan/arbeta-med-spelarutbildning/spelarutbildningsplan/Details/?id=1



https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/arbeta-med-spelarutbildning/spelarutbildningsplan/Details/?id=1
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/arbeta-med-spelarutbildning/spelarutbildningsplan/Details/?id=1

Sasongsplanering 7 vs 7

Fokusomraden under delar av aret — Spelarens fardigheter och lagets metoder trdanas enligt nedan kopplat till spelets
olika skeden — viktigt att samtliga skeden tranas.

Spelarens Lagets Malvaktens Fotbollspsykolo | Fotbollsfys
fardigheter fardigheter fardigheter gi

Jan- mar
inomhus

Apr- jun

Jul

Sommarlov

Aug — okt

Nov — dec
inomhus

Driva, Vanda, Finta,
dribbla, utmana,
passa, kort, Ta emot
bollen

Skjuta, Pressa,
Markera

Passa, kort, Ta emot
bollen

Driva, Vanda
Finta, dribbla,
utmana

Spelbarhet,
spelavstand,
speldjup, Spelbredd

Vaggspel,
djupledsspel,
Tackning,
forsvarssida
Uppflyttning,
nedflyttning

Spelbarhet,
spelavstand,
speldjup, Spelbredd
Speldjup, bakat,
igangsattning

Passa, kort
Ta emot bollen

Passa. lang

Kasta ut bollen,
Fanga bollen

Kasta sig och fanga
bollen

Passa, kort
Ta emot bollen

Driva

Sjalvfértroende och
koncentration
Engagemang och
motivation

Jaget i laget,
Kommunikation

Repetition

Repetition

Koordination,
styrka
Snabbhet,
knakontroll

Koordination
Snabbhet
Rorlighet
knakontroll

Koordination
Snabbhet
Rorlighet
kndkontroll

Koordination
knakontroll

Kick off
Fordldramote,
Cuper

Fotbollsavslutning

Aven andra firdigheter savil spelarens som lagets trdnas under samtliga perioder, men under dessa perioder ska extra
fokus laggas pa periodens fardigheter.



Traningsupplagg Spelformen 7 mot 7

1

FARDIGHETER

* Spelarens och lagets fardigheter tranas i spel och
fardighetstraning utifran periodens fokusomraden

* Fotbollsfys utififran principen ”lite men ofta”. Lampliga
Fotbollsfysévningar utifrén dlder vdvs in i ordinarie
tréning som del i en firdighetsévning

* Fotbollspsykologi — vdilj ut ett konkret beteende som ni
vill att spelarna ska gora extra mycket under tréning.
Utvirdera med spelarna efterdt.



Spelarens ansvar i samband med traning P10-12

Forberedelser innan traning:

* Spelaren ska ha forberett sig pa ratt satt (T.ex. sovit ratt antal timmar och atit mat)
* Spelaren ska komma i tid till samlingen och halsa pa alla
* Spelaren ska ha med sig det material som kravs (Dvs. OFK-traningsklader, fotbollsskor, benskydd och vattenflaska)

Genomforande av traning:
* Spelaren ska alltid forsoka gora sitt basta och ha kul
* Spelaren ska upptrada respektfullt mot lagkamrater och ledare
* Spelaren ska vara tyst och lyssna aktivt nar tranaren pratar
Utvardering av traningen:
* Spelaren ska utvardera traningen utifran féljande mall:

1. Presentera vad som var kul med traningen?

2. Vad skulle du kunnat gora battre i dina individuella aktioner?
3. Vad gjorde du bra i dina individuella aktioner?



Matchen 7 mot 7

Regler Rekommendationer
hen bildni re. Plan 50-55 x 30-35 m 50 x 30 for 11 aringar
Matchen ar ett utbi nmgstl alle. 55 x 35 for 12 éringar
* Alla spelar lika mycket. Mal Sx2m
Boll Storlek 4 Boll av god kvalitet
* Spelarna turas om att starta matcher. Speltid 3 x 20 min vid sammandrag Lika speltid for alla
Spelare 7 pa planen (inklusive malvakt) | 3 avbytare

* Matchen ska praglas av Fair play av alla
inblandade, vi visar respekt for saval Byten Fria byten Byten foretrdadesvis i spelavbrott
lagkamrater, motstandare som domare.

Fasta Inkast, horna, straff, frispark Narmaste spelare startar spelet
situationer Avstand 7 m
Retreatlinje vid malvaktsutkast

4-malsregeln | Attonde spelare far sattas in Satt in extra spelare
vid underldage med 4 mal




Spelarens ansvar i samband med match P10-12

Forberedelser innan match:

* Spelaren ska ha forberett sig pa ratt satt (T.ex. sovit ratt antal timmar & atit mat).
* Spelaren ska kommaii tid till samlingen och halsa pa alla.
* Spelaren ska ha med sig det material som kravs (Dvs. fotbollsskor, benskydd och vattenflaska).

Genomforande av match:

* Spelaren ska alltid forsoka gora sitt basta och ha kul.
* Spelaren ska upptrada respektfullt mot medspelare, motstandare och domare.
* Spelaren ska vara tyst och lyssna aktivt nar tranaren pratar.

Utvardering av match:

* Spelaren ska utvardera matchen utifran féljande mall:
1. Presentera vad som var kul med matchen?
2. Vad skulle du kunnat gora béattre i dina individuella aktioner?
3. Vad gjorde du bra i dina individuella aktioner?



Tranarteamets ansvar innan, under och efter match

P10 — P12 Ansvarsfordelning

Ansvarig tranare fordelar de ansvar och uppgifter som finns runt matchen.
Uppgifter och ansvar bor i god tid fordelas jamt dver teamet sa att stress som kan 6verforas till
spelarna kan undvikas.




Tranarteamets ansvar innan, under och efter match

P10 - P12 Innan match

Sista traningen innan match Samlingen innan match

Stall fragor till spelarna om innehallet i traningen under
veckan.

Forstark och betona huvudinriktningen i det ni
arbetat med.

Kalla spelare till match.

Vad ska vi klara av i dagens match?
Skriv nagra fa punkter i rubrikform och ansla i
omkladningsrummet.

Om du tycker att du behover ge nagon individuell
instruktion sa se till att den enbart ar positiv och
"begransa” inte spelarna.

Strax innan match — se till att lugn och ro rader.




Tranarteamets ansvar innan, under och efter match

P10 - P12 Under match

Under matchen I halvtidspausen

Ha ett lugnt forhallningssatt och tankt pa ditt Lat spelarna fa ett par minuter att samla sig och
kroppssprak samt minspel. reflektera, ar det en upprord stamning, se till att de
satter sig och uppmana till lugn.

Notera hur spelarna forsoker uppfylla matchens

forutsattningar. Ga darefter igenom de punkter som gallde for matchen
— hur fungerade de? Lat spelarna komma till tals och ge
Berom saval spelarens anstrangningar och forsok som dem svar.

lyckosamma utfoéranden.
Forstark det som varit positivt i forsta halvlek.
Inga instruktioner och korrigeringar under spel. |
samband med byten, forstark positiva beteenden och Avslutningsvis ge spelarna en eller ett par minuter for
aktioner och instruera med hjalp av spelarens egna enskild koncentration.
reflektioner

Undvik att kommentera och lagga energi pa sadant som
du inte kan paverka. Ex. domare, motstandare, vader,
plan osv.



Tranarteamets ansvar innan, under och efter match

P10 - P12 Efter match

Efter slutsignalen

Direkt efter slutsignalen skapa en kort kontakt med Handled spelarna i lugn och ro garna i
spelarna men avge inget impulsivt omdéme. omkladningsrummet, for en matchgenomgang (max 15
min). Ha en positiv hallning och inspirera spelarna.

Forsta traningen efter match

Om nagon behover stdd, trost och positiv feedback, ge

det individuellt men bara helt kort. Inget negativt. Lat spelarna sjalva reflektera Over sina insatser i
matchen saval individuellt som lagmassigt garna i

| omkladningsrummet innan spelarna duschat gor en mindre grupper. GIom inte att huvudsyftet ar att |ata

kort sammanfattning av matchen. Inled med att |ata spelarna reflektera 6ver sina prestationer.

spelarna reflektera 6ver hur val vi lyckats med

forutsattningarna infor matchen. Ge darefter din bild av  Lat inte handelserna i matchen styra traningens innehall
prestationen och avsluta med att ge en sammanfattning utan hall er till upplagd traningsplan.

av spelarnas och din uppfattning.




Spelarutbildning 9 mot 9

Spelformen 9 mot 9.

f 9 mot 9 LR
5 mot 5 / mot 7 13-14 ar DD
( i3 r}iot 3 — 8-9 3r 10-12 ar Kollektivt spel Kotekiit spel
" lektivt spel med hela laget
6-7 ar Spel med Kolle P med flera spelare
Individuellt spel nirmaste spelare med fa spelare




Riktlinjer OFK 9 mot 9

Traningar pa 9 mot 9 9 mot 9
naturgras/konstgras 13 ar 14 ar

Antal traningar i veckan for en

2,5-3 3
spelare
Traningens langd 90 min 90 min
Matcher 20-30 25-35
Ledarutbildning A-Ungdom, A-Ungdom,
Supercoach, Supercoach
Intern utb. , Intern utb.
Foraldrautbildning Intern

Intern ledare
ledare



Spelet 9 mot 9

Atererdvring av bollen Forhindra
speluppbyggnad

Forhindra och radda
avslut



Malbilder spelets skeden 9 mot 9

Speluppbyggnad - Passningsinriktat, kontrollerad speluppbyggnad dar laget klarar av

att spela genom alla spelytor och skapa kontroll bakom motstandarnas lagdelar.

Komma till avslut och géra mal - vill komma till avslut och géra mal genom att skapa ] -

kontroll i den sista 1/3 delen for att darifran hitta passning till avslut alternativt m

distansskott.

Sy ATEREROVRING FORHINDRA
SEELUEERYGCNAD EENTRING AV BOLLEN SPELUPPBYGGNAD
FORHINDRA
MALCHANS OCH MAL

Atererdvring av bollen - Vid bollférlust vinna tillbaka bollen sa fort som mojligt om det _
finns mojlighet och indirekt om det behdvs. SKAPA MALCHANS

‘ ‘OCH GORA MAL ‘

Forhindra speluppbyggnad - Bollens position bestammer positionerna for
forsvarsspel. Press pa bollhadllaren samt tackning av farliga ytor ar viktiga
forutsattningar for att forhindra motstandarnas speluppbyggnad.

Kontring - Efter bollvinst snabbt kontringsspel for att anfalla nar motstandarna ar i
obalans och oorganiserade. Alternativ ar att behalla bollen (ga till speluppbyggnad).

Forhindra och radda avslut - forhindra och radda avslut genom att forsvara de

centrala ytorna och styra motstandarna ut i planen. Samarbete mellan utespelarna
och malvakten ar viktig del for att radda avslut.



Ledarskap 9 mot 9

Ledarna verkar for att det finns utvecklingsmiljo genom att skapa
en bra motivations och larandemiljo.

Larandemiljo Motivationsmiljo Utbildning/Resurser
Tranaren skapar positiva relationer Tranaren ger spelarna majlighet att * Spelformsutbildning 9 mot 9.
mellan ledare/lagkamrater. upptdcka egna lésningar i traning + Tranarutbildning AU
och match )
. . , . * OFK spelidé dokument 9 vs 9.
Tranaren ar tydlig med att den Tranaren skapar ett stort
langsiktiga utvecklingen ar engagemang hos spelarna i traning ’ $_up§rcoach App, Fot_bollsportalen.
viktigast. och match. Ovningar och planeringsverktyg.
Tranaren ger spelarna mojlighet att Tranaren hjalper spelarna att
paverka inom givna ramar. upptécka l6sningar i traning och
match.



Fotbollspsykologi 9 mot 9

Konkreta beteenden att jobba med

® Langsiktig utveckling Engagemang och motivation
Spelarna tar ansvar, reflekterar och gor val som ar bra for gladje,
larande och utveckling pa lang sikt.

Springer och ror sig, kampar. Provar med
gladje pa nya saker.

® Gora nasta aktion Sjalvfortroende och koncentration
SReIar‘nz.a genomfor fotbollsaktioner med hog kvalitet oavsett vad som Bgonkontakt med trinaren. Tro pa dig sjélv
hant tidigare.
Jaget i laget
® Gora lagkamrater battre
Spelarna berommer och uppmuntrar lagkamrater samt tar initiativ till

kommunikation.

Glad o positiv mot varandra. Behandlar alla
i laget likvardigt tex passar bollen till alla.

Kommunikation

Uppmuntrar, prata positivt. Tummen upp!



Fotbollsfys 9 mot 9

Koordinationsdvningar med och utan boll, Spelform
stafetter och hinderbanor. Alder

Parovningar och dvningar med den egna

Koordinati
kroppen som belastning o o o e
Lopningar med hastighets- och Rorighet o o o o
riktningsandringar |
Principen ”lite men ofta”. Fotbollsfysdvningar Snabbhet
vavs in i ordinarie traning som del i en
fardighetsovning Styrka o 0o )
Extra fotbollsfys kan laggas in fore eller efter

Uthallighet e Q @

ordinarie traning.



Fotbollsaktioner som ska tranas i spelform 9 mot 9

SVFF:s spelarutbildningsplan
Spelarens firdigheter Lagets metoder Malvaktens fardigheter

Anfallsspel Forsvarsspel Anfallsspel Forsvarsspel Anfallsspel Forsvarsspel
Driva X Forsvarssida X Tackning X Kasta ut bollen X Fanga bollen X
Vanda X Pressa X Spelbarhet X Forsvarssida X Ta emot bollen X Kasta sig och
Passa, koort X Bryta X Spelavstand X Understad X Driva X fanga bollen X
Passa, lang X Markera X Spelbredd X Uppflyttning X Passa, koort X |-joppa upp och
Ta emot bollen X Tackla X Speldjup X entrering " Passa, lang X fanga bollen X
Utmana, finta, Nicka X Uppflyttning X Nedfivttnin y Skjuta ut bollen pa Boxa bollen
a U
dribbla X Blockera X Spelvindning X - yo g__ - volley Bryta
Sul - Direkt atererévring . . .
juta X Djupledsspel X ek — Skjuta ut bollen djupledspassning X
Nicka X Overlappning X Indirekt atererovring med precision Palming X
N Fasta situationer
\Vaggspel X
Avledande rorelse X
Korsl6pning
Motrorelse
Fasta situationer

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning /svffs-spelarutbildningsplan
/arbeta-med-spelarutbildning/spelarutbildningsplan/Details/?id=1



https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/arbeta-med-spelarutbildning/spelarutbildningsplan/Details/?id=1
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/arbeta-med-spelarutbildning/spelarutbildningsplan/Details/?id=1

Sasongsplanering 9 vs 9. Fokusomraden under aret

Jan- mar Tematraning utifran 1-2 skeden i spelet som Sjalvfértroende och Fotbollsfys som en del i
inomhus grundar sig i RIF:S malbild. koncentration forberedelsetraning vid varje traning
Engagemang och motivation samt ibland daven kompletterande fys.

Apr- jun Tematraning utifran 1-2 skeden i spelet som Jaget i laget, Kommunikation Fotbollsfys som en del i Kick off
grundar sig i RIF:S malbild. forberedelsetraning vid varje traning Foraldramote,
samt ibland daven kompletterande fys.  Cuper

Jul
Sommarlov
Aug — okt Tematraning utifran 1-2 skeden i spelet som Jaget i laget, Kommunikation Fotbollsfys som en del i Fotbollsavslutning
grundar sig i RIF:S malbild. forberedelsetraning vid varje traning
samt ibland daven kompletterande fys.
Nov — dec Tematraning utifran 1-2 skeden i spelet som Fotbollsfys som en del i
inomhus grundar sig i RIF:S malbild. forberedelsetraning vid varje traning

samt ibland daven kompletterande fys.

Forslag och inspiration till traningar se: Inspiration, férdjupning och tips Forslag och inspiration till traningar se:
- OFK spelidé 9vs 9,7 vs 7 och 5vs 5 https://utbildning.sisuidrottsbo - Fotbollsportalen
- Fotbollsportalen cker.se/fotboll/tranare/spelarut https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fot bildning/fotbollspsykologi/ - Knakontrollévningar
boll/tranare/ https://liu.se/forskning/epidemiologi-och-prevention-av
-idrottsskador/knakontroll-plus



https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/
https://liu.se/forskning/epidemiologi-och-prevention-av-idrottsskador/knakontroll-plus
https://liu.se/forskning/epidemiologi-och-prevention-av-idrottsskador/knakontroll-plus
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/fotbollspsykologi/
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/fotbollspsykologi/
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/fotbollspsykologi/
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/

Traningsupplagg Spelformen 9 mot 9

l l * Spelarens och lagets fardigheter trénas i spel och
FARDIGHETER  FARDIGHETER fardighetstraning utifran ett eller flera skeden av
spelet samt utifran foreningens malbild hur man vill

2 2 agera i de olika skedena.

SPEL
2530% * Fotbollsfys utifran principen ”lite men ofta”.

Lampliga Fotbollsfysévningar utifran dlder vavsini
3 3 ordinarie traning som del i en fardighetsovning
FHARDIGHETER 2.§>-';E)I%

* Fotbollspsykologi — vilj ut ett konkret beteende
4 som ni vill att spelarna ska gora extra mycket under
traning. Utvardera med spelarna efterat.

SPEL
25-30%




Spelarens ansvar i samband med traning P13-14

Forberedelser innan traning:

Spelaren ska ha forberett sig pa ratt satt (T.ex. sovit ratt antal timmar & atit mat).

Spelaren ska komma i tid till samlingen och halsa pa alla.

Spelaren ska ha med sig det material som kravs (Dvs. ratt traningsklader, fotbollsskor, benskydd och vattenflaska).
Spelaren ska lyssna aktivt under tranarens genomgang av traningen.

Genomforande av traning:

Spelaren ska alltid forsoka gora sitt basta och ha kul.

Spelaren ska upptrada respektfullt mot lagkamrater och ledare.

Spelaren ska vara tyst nar och lyssna aktivt tranaren pratar.

Spelaren ska vara en lagspelare (spelaren anstranger sig i medgang och motgang saval individuellt som kollektivt).

Utvardering av traningen:

* Spelaren ska utvardera traningen utifran féljande mall:
1. Hur var din prestation utifran traningens tema?
2. Vad skulle du kunnat gora battre i dina individuella aktioner?
3. Vad gjorde du bra i dina individuella aktioner?



Matchen 9 mot 9

Regler Rekommendationer

Plan 65-72 x 50-55 m 65 x 50 m for 13-aringar

.. oy - 72 x 55 m for 14-aringar
* Matchen ar ett utbildningstillfalle. &

Mal 5-7,32x2-2,44 m 6 x 2,20 m, annars:
* Minst halva matchen for uttagna 5x 2 m fér 13-aringar
spelare. 7,32 x 2,44 m for 14-aringar
Boll 13 ar storlek 4, 14 ar Boll av god kvalité
* Spelarna turas om att starta matcher. storlek 5
Speltid 3 x 25 min Lika speltid for alla

* Matchen ska praglas av Fair play av alla
inblandade, vi visar respekt for saval Spelare 9 pa planen (inkl malvakt) | 4 avbytare
lagkamrater, motstandare som domare.

Byten Fria byten Helst i paus
Fasta situationer | Avstand 9 m Turas om att sla fasta situationer
Offside Aktiv spelare pa offensiv planhalva




Spelarens ansvar i samband med match P13-14

Forberedelser innan match:

Spelaren ska ha forberett sig pa ratt satt (T.ex. sovit ratt antal timmar & atit mat).

Spelaren ska komma i tid till samlingen och halsa pa alla.

Spelaren ska ha med sig det material som kravs (Dvs. fotbollsskor, benskydd och vattenflaska).
Spelaren ska lyssna aktivt under tranarens matchgenomgang.

Genomforande av match:

* Spelaren ska alltid forsoka gora sitt basta och ha kul.

* Spelaren ska upptrada respektfullt mot medspelare, motstandare och domare.

» Spelaren ska vara tyst nar och lyssna aktivt tranaren pratar.

» Spelaren ska vara en lagspelare (spelaren anstranger sig i medgang och motgang saval individuellt som kollektivt).

Utvardering av match:

» Spelaren ska utvardera matchen utifran féljande mall:
1. Hur var din prestation utifran din roll i lagets arbetssatt?
2. Vad skulle du kunnat gora battre i dina individuella aktioner?
3. Vad gjorde du bra i dina individuella aktioner?



Tranarteamets ansvar innan, under och efter match

P13 — P14 Ansvarsfordelning

Ansvarig tranare fordelar de ansvar och uppgifter som finns runt matchen.
Uppgifter och ansvar bor i god tid fordelas jamt dver teamet sa att stress som kan overforas
till spelarna kan undvikas.




Tranarteamets ansvar innan, under och efter match

P13 - P14 Innan match

Sista traningen innan match Samlingen innan match

Stall fragor till spelarna om veckan som gatt.

Forstark och betona huvudinriktningen i det ni arbetat
med under veckan.

Kalla spelarna till match, om detta inte gjorts tidigare.
Det ar en fordel om laget kallas tidigt i veckan, det

hjalper spelarna att ta ansvar for laget.

Ge forutsattningarna infér matchen.

Ansla malsattningarna for matchen (inte fler an fyra) i
omkladningsrummet. Lat spelarna beratta hur de ska
genomfora dem genom att stélla fragor.

Skriv de fasta situationerna i en mapp och lat cirkulera i
omkladningsrummet eller satt upp pa vaggen.

Ge positiv feedback, individuellt antingen i samtalston
mellan dig och spelaren eller infér hela gruppen.

Strax innan match — Iat spelarna forbereda sig
individuellt.




Tranarteamets ansvar innan, under och efter match

P13 - P14 Under match

Under matchen | halvtidspausen

Ha ett lugnt forhallningssatt och tank pa ditt Lat spelarna fa ett par minuter att samla sig och
kroppssprak samt minspel. reflektera.

Observera det egna lagets arbetssatt och Visa pa de punkter som géllde infor matchen — hur
forutsattningar infor matchen. fungerade de? Lat spelarna reflektera.

Ge inga instruktioner under pagaende spel. Kalla istdllet Om nagot maste korrigeras i det egna arbetssattet

till dig spelare. Spelarna ager matchen. utdver matchpunkterna, sa gor det tillsammans med
spelarna, men det bor inte vara mer an nagon enstaka
Berom inte bara lyckade utféranden utan daven goda del.

anstrangningar och forsok.
Avslutningsvis ge spelarna en eller ett par minuter for
Undvik att kommentera och lagga energi pa sadant som  enskild koncentration.
du inte kan paverka. Ex. domare, motstandare, vader,
plan osv.



Tranarteamets ansvar innan, under och efter match

P13 - P14 Efter match

Efter slutsignalen

Forsta traningen efter match

Tank pa att det du sager efter slutsignalen ar viktigt for
gruppens fortsatta utveckling och infor nasta match.

Direkt efter slutsignalen, oavsett vad som hant, skapa en
kort kontakt med spelarna men avge inget impulsivt
omdome.

Om nagon behover stod, trost och positiv feedback, ge
det individuellt men bara helt kort.

| omkladningsrummet innan spelarna duschat gor en
kort ssmmanfattning av matchen. Inled med att |ata
spelarna reflektera 6éver hur vi lyckats med
forutsattningarna infor matchen. Ge darefter din bild av
prestationen och avsluta med en sammanfattning av
spelarnas och din uppfattning

Samla spelarna i lugn och ro garnai
omkladningsrummet, fér en matchgenomgang (max 15
min). Lat spelarna reflektera och aterkoppla till
malsattningarna infér matchen och arbetssattet, garna i
grupper till exempel lagdelar. Vad var bra? Vad kan goras
battre?

Individuell aterkoppling med nagon eller nagra spelare
kan ges under eller efter traningen.

Viktigt att spelarna far reflektera 6ver sina insatser
individuellt och lagmassigt. Tank pa att alla, vid ett

flertal tillfallen under sasongen, ska fa regelbunden
feedback.

Informera om dagens traning och hur veckans traning i
stora drag ar planerad.



Spelarutbildning 11 mot 11 Elitforberedande (15-19 AR)

Spelformen 11 mot 11

, : 11 mot 11
. 9mot 9 15. ar
5 mot 5 7 mot 7 13-14 ar .
— - 10-12 3r ; Kollektivt spel
3 mot 3 8-9 ar : Kollektivt spel med hela laget
6-7 ar spel med Kollektivt spel med flera spelare
Individuellt spel nirmaste spelare med fa spelare




Spelarutbildning 11 mot 11 Elitférberedande (P15-P19)

Ostersunds FK’s elitlag spelar sdsongen 2023 i
Superettan.

Da P14 skall 6verga till P15 sker en selektering aa fas
bland spelare fran klubbens breddverksamhet EIItfl]l"IJEI"EdﬂﬂdE VEl"kSﬂlTlhEt
och spelare som soker sig till den
elitforberedande verksamheten fran andra
foreningar i regionen.

Genom samarbetet med Jamtlands Gymnasium,
NIU, sker aven en nationell rekrytering av .
spelare till akademin da de fyller 16 ar. Selektermg

Breddverksamhet




Spelarutbildning 11 mot 11 Elitférberedande (P15-P19)

Elitfirberedande verksamhet

Spelare inom den elitférberedande verksamheten
har anslutit till verksamheten fran flertalet olika

klubbar i regionen Jamtland - Harjedalen, och aven
nationellt.

fistersunds FK Ope IF Friisé IF Are SLK IFK Ostersund As IF IFK Lit
Cosmos FK Néldens IF Sundsjii IF Offerdals IF Tyresi FF
Krokom/Dvirsitts IF Hiéggends SK Edsbyns IF FF Renaissance FC




Elitfirberedande verksamhet

Certifiering
SEF (Svensk Elitfotboll)

Varje ar utfor Svensk Elitfotboll (SEF) en certifiering av medlemsklubbarna som ingar i Unicoach och deras
akademier. Samtliga féreningars ungdomsverksamhet genomlyses och poangsitts i syfte att utveckla svensk
elitfotboll.

Kvalitetssékra spelarutbildningen
Utveckla och stddja verksamheter

Fortbildning for tranare och sportchefer
Konferenser och referensprojekt

Skapa matchmiljoer pa hogsta nationella niva
Ekonomiskt stod utifran certifiering

Undersdkning 2022 - Utbildning av elitspelare




Riktlinjer OFK 11 mot 11 (P15-P19)

Traningar pa konstgras 11 mot 11
44 veckor per ar 15-19 ar

Antal traningar i veckan for en

4-5 (+3-4 NIU)
spelare
Traningens langd 90 min
Matcher 25-40
Ledarutbildning UEFAB,
Supercoach,
Intern utb.
Foraldrautbildning Intern ledare,
Forvantningar pa
Vardnadshavare



Spelet 11 mot 11

Atererdvring av bollen Forhindra
speluppbyggnad

Forhindra och radda
avslut



Malbilder spelets skeden 11 mot 11

Speluppbyggnad - Passningsinriktat, kontrollerad speluppbyggnad dar laget klarar av att
i hog fart spela genom alla spelytor och skapa kontroll bakom motstandarnas lagdelar. ‘
FOTBOLL

Komma till avslut och gora mal - vill komma till avslut och géra mal genom att skapa

kontroll i den sista 1/3 delen for att darifran hitta passning till avslut alternativt m
distansskott. _
o R . . . . o cepe S ATEREROVRING FORHINDRA
Atererdvring av bollen - Vid bollférlust vinna tillbaka bollen sa fort som méjligt om det Eadisitae
finns mojlighet och indirekt om det behovs.

FORHINDRA

SKAPA MALCHANS

- OCH GORA MAL

Forhindra speluppbyggnad(Positionsforsvar) - Bollens position bestammer positionerna
for forsvarsspel - Uppflyttning, nedflyttning(retirering), éverflyttning och centrering.
Press pa bollhallaren, tackning av farliga ytor och understod ar viktiga forutsattningar
for att forhindra motstandarnas speluppbyggnad.

Kontring - Efter bollvinst snabbt kontringsspel for att anfalla ndar motstandarna ar i
obalans och oorganiserade. Alternativ ar att behalla bollen (ga till speluppbyggnad).

Forhindra och radda avslut - férhindra och radda avslut genom att forsvara de centrala
ytorna och styra motstandarna ut i planen. Samarbete mellan utespelarna och
malvakten ar en viktig del for att radda avslut.

Se ARBETSSATT TAKTIK/TEKNIK - AKADEMI



Ledarskap 1l mot 11 - Utvecklande miljo

| Ostersunds FK vill vi ha humanistiska ledare som virdeséatter spelarnas vilmaende samt arbetar aktivt for att
spelarna ska kanna sig vardefulla och uppskattade. Spelare som kanner sig vardefulla och uppskattade ar ofta
mer motiverade och driver pa sin och lagets utveckling.
Konkreta beteenden som kidnnetecknar en OFK ledare:

Involverar spelarna i att satta, utvardera och folja upp deras egna mal
Ser hela manniskan och inte bara fotbollsspelaren
Uppmuntrar sina spelare att prata och komma med asikter samt lyssnar pa spelarna

Erkanner misstag och ar konsekventa nar det galler ssmbandet mellan varderingar och
beteenden

Ar empatisk och tar hdnsyn till spelarnas kinsloupplevelse
Ar tydlig med att den I&ngsiktiga utvecklingen &r viktigast

Ger spelarna mojlighet att paverka inom givna ramar



Ledarskap 11 mot 11 - Motivation och Passion

Motivation

For att spelarna ska na en langsiktig utveckling ar det grundlaggande att ledaren
skapar sjalvbestammande motivation, passion for fotboll samt vdalmaende hos
spelarna.

For att skapa basta forutsattningarna for okad sjalvbestammande motivation bor
spelare och ledare tillmotesga foljande grundlaggande behov:

Sjalvstandighet, som innebar att spelaren kan paverka sin Tranaren ger spelarna mojlighet

situation och 6ka sin upplevelse av att ha inflytande och egen att upptdcka egna lésningar i traning och
drivkraft. match

Egen kompetens, vilket betyder att spelaren vill kanna sig duktig Tranaren skapar ett stort engagemang hos
pa saker och klara av dem pa egen hand. spelarna i traning och match.

Tillhorighet i en grupp, det vill sdga att identifiera sig med, kdnna Tranaren hjalper spelarna att upptdcka

sig trygg och omhéandertagen samt att ha betydelse for gruppen. I6sningar i traning och match.

| det ingar ocksa att kanna gladje och mening i gruppen.



Ledarskap 11 mot 11 - Motivation och Passion

Passion

Passion beskriver nagot mer an stark sjalvbestaimmande motivation.

Det beskriver nar individen har integrerat aktiviteten i sin identitet. | fallet
med fotboll har individen blivit fotbollsspelare och han eller hon identifierar
sig med fotboll - "ar fotbollsspelare" - och har den grundlaggande byggstenen
for att orka trana den mangd timmar med tillracklig kvalitet for att ha
mojligheten att utvecklas - sa bra som majligt, sa lange som mojligt.




Fotbollspsykologi 1vi1 (P15-P19)

GoOra nasta aktion
Utbilda spelare i att..

Hjilpa lagkamrater Langsiktig utveckling
Utbilda spelare i att.. Utbilda spelare i att..

Ta tillbaka bollen direkt efter bollforlust

Gor dig spelbar direkt efter bollvinst

Rikta uppmarksamhet mot det som ar
viktigt i stunden

Gora det som ar viktigt tillsammans med
olika typer av tankar och kanslor

Fortsatta gora aktioner efter arbetssattet
trots motgang

Reflektera over mentala utmaningar
utifran din roll och din position i
arbetssattet

Beromma lagkamrater som anstranger sig Gora mer av sant du inte ar bra pa for att

for att ta tillbaka bollen
Uppmuntra lagkamrater till att forsoka
igen i anfallsspelet

Samarbeta for att ta sig framat i planen

Beratta tankar och idéer kring hur laget
kan prestera battre tillsammans

G4a samman pa planen och prata om hur
de kan spela battre tillsammans

Tidigt ta upp eventuella konflikter i laget

utvecklas pa lang sikt

Planera mellan fotboll, skola och fritid

Reflektera Over deras nasta stegi sin
utveckling

Forbereda sig mentalt for utmaningar
som dyker upp under karriaren
Prioritera och gora saker som leder till en

hallbar karriar

Be om hjalp och stod



Traning 11 mot 11 (P15-P19]

1 1

FIRDGHETER  FARDIGHETER . S_pe!arens qch Iage.ts ofardlgheter tranas i spel och
fardighetstraning utifran ett eller flera skeden av

spelet samt utifran foreningens malbild hur man vill

2 agera i de olika skedena.

2§.'_Z,5';‘, * Fotbollsfys utifran principen ”lite men ofta”.

Lampliga Fotbollsfysévningar utifran alder vavsini
3 3 ordinarie traning som del i en fardighetsovning
epEL samt kompletterande fys innan eller efter traning.

FARDIGHETER 25-30%

* Fotbollspsykologi — vilj ut ett konkret beteende

4 som ni vill att spelarna ska gora extra mycket under

traning. Utvardera med spelarna efterat.

SPEL
25-30%




Spelarens ansvar i samband med traning P15-P19

Forberedelser innan traning:

« Spelaren ska ha forberett sig pa ratt satt (T.ex. sovit ratt antal timmar & atit mat).

* Spelaren ska kommaii tid till samlingen och halsa pa alla.

* Spelaren ska ha med sig det material som kravs (Dvs. ratt traningsklader, fotbollsskor, benskydd och vattenflaska).
* Spelaren ska lyssna aktivt under tranarens genomgang av traningen..

* Spelaren ska reflektera 6ver sin roll utifran traningens tema och stalla fragor om sin roll.

Genomférande av traning:

* Spelaren ska anstranga sig att uppfylla traningens syfte.

Spelaren ska upptrada respektfullt mot lagkamrater och ledare.

* Spelaren ska vara tyst nar och lyssna aktivt tranaren pratar.

Spelaren ska vara en lagspelare och driva sin egen, medspelares och lagets utveckling.
Spelaren ska stélla krav pa medspelare for att laget ska kunna prestera och utvecklas.

Utvardering av traningen:
* Spelaren ska utvardera traningen utifran foéljande mall:
1.7 Hur var din prestation utifran traningens tema?
2. Hur var din prestation utifran din roll i traningens tema?
3. Vad skulle du kunnat gora battre i dina individuella aktioner?
4. Vad gjorde du bra i dina individuella aktioner?



Fotbollsfys 11 mot 11 (P15-P19)

De fysiska grundforutsattningarna anvands under Spelform fimot 11
tiden da spelarna spelar fotboll. Darfor bor
fystraningen utga fran speldvningar dar tranaren
anpassar arbetstid, vila och planstorlek utefter antal

Alder : : : ] : e g i

. . . Koordinati

spelare samt traningens mal och syfte. Det kan aven eoraen 0 0 o

vara bra att trana pa de fysiska grundforutsattningarna

isolerat, for att medvetet anpassa traningen utefter Rorlighet @ o o e

rekommendationerna i respektive alder.

. o ¢ o o . " Snabbhet
Detta bor utga fran principen "lite men ofta e

Fystraningen ska vara aldersanpassad och bygga pa Styrka o) o 0o
gradvis stegring genom akademin for att ge spelarna
majlighet att alltid utmanas och utveckla sina fysiska

ke Y Uthallighet e O 9

egenskaper. Spelarna ska genom akademiens
fysiologiska traning ha kapaciteten att prestera pa
elitniva.



Fystraning 1Ivll - Uthallighetstraning

Uthallighetstraning syftar till att 6ka spelarnas

aeroba kapacitet d.v.s. deras férmaga att
arbeta med syretillforsel i muskulaturen.
Hogre aerob kapacitet ger

snabbare aterhamtning och darmed

ger spelaren formagan att prestera

fler fotbollsaktioner pa planen. Uthallighetstra
ningen ska bedrivas framst i form av
fotbollsspel i olika former men kompletteras
med alternativ traning vid behov for att
sakerstalla stimulans av den aeroba
kapaciteten

| dldrar kring puberteten finns stor

utvecklingspotential av den aeroba
kapaciteten. Darfor bor ett stort fokus laggas
pa att se till att spelarna utmanas i sin
uthallighetstraning

Spel 3v3 - 4v4: Hog intensitet, manga
riktningsforandringar, fartomvaxlingar

manga fotbollsaktioner, arbete pa hogt

syreupptag och hog puls. Vilket skapar mdjlighet att
forbattra sin uthallighet.

Spel 5v5 — 7v7: Medel till hog intensitet och antal

riktningsforandringar och fartomvaxlingar. Mojlighet
till taktiska moment finns.

Spel 8v8 — 11v11: Mindre aktioner och lagre intensitet

men Okat antal hogintensiva sprinter. Storre mojlighet
till taktiska moment. Den aeroba formagan har stor
inverkan i och med langre aterhamtningsperioder
mellan hogintensiva aktioner.



Fystraning 11V - Styrketraning & rorlighetstraning

Styrketraning syftar till att starka Grundstyrka
spelarnas muskulatur och att forbattra deras
neurala formaga. Detta ger spelarna majlighet

att utveckla centrala formagor for en fotbollsspelare

Teknik och grundlaggande rorelser

som acceleration, toppfart, hoppférmaga och Power

riktningsférandringar. Viktbaserade évningar med maximal
L. 3 _ hastighet

Styrketraningen syftar aven till att agera

i skadeférebyggande syfte som bidrar till att spelarna Explosivitet

kan behallas i fotbollstraning
Spanst, riktningsforandringar och dvningar
Styrketraningen bedrivs bade i samband med hastighet och kort kontakttid

med fotbollstraningen och i isolerade styrkepass
Hypertrofi

Rorlighetstraning bedrivs kontinuerligt i samband
med fotbollstraningar i skadeférebyggande syfte och

prestationssyfte for att kunna anvanda sin muskulatur
i sa fullt rorelsemonster som mojligt

Muskelbyggande styrketraning
- individanpassas



Fystraning 1Ivil - Snabbhet

Explosivitetstraning - Syftar till att 6ka spelarnas

prestationsformaga till hogintensiva fotbollsaktioner. Traningen
bedrivs framst i samband med fotbollstraningen och da i en forsta
fas for att mojliggora aktioner med full insats. Denna typ av traning
genomfors i manga olika riktningar i syfte att 6ka spelarnas formaga
att agera snabbt i olika rorelseplan.

Sprinttraning - Syftar till att 6ka spelarnas formaga att accelerera,

att forbattra toppfart och bibehalla toppfart. Bedrivs framst i
samband med fotbollstraning men isolerade pass kan forekomma




Periodisering 1ivil (P15-P19)

Forsasong

Hogre volym
Spelarnas traning, belastning och
aterhamtning periodiseras for att optimera
traningsrespons for prestationsutveckling och for att
undvika 6vertraning och skador. Periodiseringen Utveckling av aerob kapacitet
under den storsta cykeln "Tavlingssasong" syftar till Matchférberedande
att bibehalla form snarare an klassisk formtoppning

Hypertrofi/Uthallighetsstyrka

Koordination

Lagre volym -> hogre intensitet

Sprinter
Malet ar att det ska inga fyra Traning av anaeroba processer
huvudperiodiseringar under en sasong Tavlingssdsong
Forsasong Bibehalla sin kapacitet
Matchférberedande Rehab/prehab

Tavlingssasong Overgangsperiod

. . _ Lagintensivt
Overgangsperiod
Alternativ traning

Hypertrofi/Uthallighetsstyrka



Fystraning 11vll (P15-P19) Veckoplanering

Exempel pa veckoplanering under tavlingsperiod -

Traningar

Innehall
fotboll

Innehall
fysiologiskt

Belastning

Match +3
Tisdag

- Taktisk traning.

- Huvud

och sub-principer
for fas i spelet efter
taktisk periodisering
+ sub for
motsatsforhallande

- Styrka
- Koordination
- Snabbhet

Medel/hog

Match -3
Onsdag

- Taktisk traning

- Huvud

och sub-principer for
fas i spelet

efter taktisk
periodisering

+ sub for
motsatsforhallande
- Conditioning i spel
utifran periodisering
av storlek, tid pa vila
och spel samt antal
spelare

- Uthallighet
- Snabbhet

Hog

Match -2
Torsdag

Vilodag

Vilodag

Vilodag

Match -1
Fredag

- Taktisk traning
anpassat
till motstandare

- Intensivt
lagbelastande
smalagsspel

- Styrka
- Rorlighet
- Koordination

Medel/lag

Match
Lordag

Mycket hog

Match +2
Mandag

Match +1
Sondag

- Individuella
fardigheter

Vilodag

- Lag/individuell
princip fran
skede utifran
taktisk
periodisering

- Extra for
avbytare + ej
uttagna

- Rorlighet

- Koordination
- Lagintensiv
aktivitet

Vilodag

Lag Vilodag
(Aterhamtning)



Fotbollsaktioner som ska tranas i spelform 11 mot 11

SVFF:s spelarutbildningsplan o
Spelarens fardigheter

Driva X Forsvarssida X
Vanda X Pressa X
Passa, kort X Bryta X
Passa, lang X Markera X
Ta emot bollen X Tackla X
Utmana, finta, dribbla X Nicka X
Skjuta X Blockera X

Nicka X

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/ar
beta-med-spelarutbildning/spelarutbildningsplan/Details/?id=1



https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/arbeta-med-spelarutbildning/spelarutbildningsplan/Details/?id=1
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/arbeta-med-spelarutbildning/spelarutbildningsplan/Details/?id=1

Fotbollsaktioner, Lagets metoder i spelform 11 mot

Spelbarhet X Tackning X
Spelavstand X FOrsvarssida X
Spelbredd X Understod X
Speldjup X Uppflyttning X
Uppflyttning X Centrering X
Spelvandning X Nedflyttning X
Djupledsspel X Direkt atererovring X
Overlappning X Indirekt atererovring X
Vaggspel X Fasta situationer X
Avledande rorelse X
Korsl6pning X
Motrorelse X
X

Fasta situationer



Fotbollsaktioner som ska tranas i spelform 11 mot 11

SvFF:s spelarutbildningsplan . o
Malvaktens fardigheter

X

Passa langt

Skjuta ut bollen pa volley Bryta djupledspassning

Kasta ut bollen X Fanga bollen
Ta emot bollen X Kasta sig och fanga bollen
Driva X Hoppa upp och fanga
Passa, kort X bollen
X Boxa bollen
X
X

Skjuta ut bollen med Palming

precision

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/ar
beta-med-spelarutbildning/spelarutbildningsplan/Details/?id=1



https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/arbeta-med-spelarutbildning/spelarutbildningsplan/Details/?id=1
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/arbeta-med-spelarutbildning/spelarutbildningsplan/Details/?id=1

Sasongsplanering 11 vs 11. Fokusomraden under aret

Jan-Mar

Apr-Jun

Jul-Sep

Oct-Dec

Tematraning utifran 1-2 skeden i spelet som grundar sig i
RIF:s malbild

Traningsinnehallet bygger pa féreningens taktiska
periodisering dar skeden i spelet tranar i block om tva
veckor.

Tematraning utifran 1-2 skeden i spelet som grundar sig i
RIF:s malbild

Traningsinnehallet bygger pa féreningens

taktiska periodisering dar skeden i spelet tranar i block
om tva veckor.

Tematraning utifran 1-2 skeden i spelet som grundar sig i
RIF:s malbild

Traningsinnehallet bygger pa foreningens

taktiska periodisering dar skeden i spelet tranar i block
om tva veckor.

Tematraning utifran 1-2 skeden i spelet som grundar sig i
RIF:s malbild

Traningsinnehallet bygger pa féreningens

taktiska periodisering dar skeden i spelet tranar i block
om tva veckor.

Gora nasta aktion
Gora lagkamrater battre
Langsiktig utveckling

Gora nasta aktion
Gora lagkamrater battre
Langsiktig utveckling

Gora nasta aktion
Gora lagkamrater battre
Langsiktig utveckling

Gora nasta aktion
Gora lagkamrater battre
Langsiktig utveckling

Fotbollsfys integrerat i ordinarie Foraldrautbildning,

fotbollstraning samt utvecklingssamtal
kompletterande innan eller efter  Fystester
traning

Fotbollsfys integrerat i ordinarie Varsdsong
fotbollstraning samt komplettera
nde innan eller efter traning

Fotbollsfys integrerat i ordinarie Ledigt 2 veckor i juli
fotbollstraning samt komplettera  Hostsdasong
nde innan eller efter traning Fystester

Fotbollsfys integrerat i ordinarie Utvecklingssamtal
fotbollstraning samt komplettera  Fystester
nde innan eller efter traning

Forslag och inspiration till traningar se:

- OFKspelidé 11vs119vs9,7vs7och5vs 5

- Fotbollsportalen
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotbo
[I/tranare

Inspiration, fordjupning och tips
https://utbildning.sisuidrottsbo
cker.se/fotboll/tranare/spelarut
bildning/fotbollspsykologi/

Forslag och inspiration till tréningar se:

- Fotbollsportalen
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/

- Knakontrollévningar
https://liu.se/forskning/epidemiologi-och-prevention-av
-idrottsskador/knakontroll-plus



https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/
https://liu.se/forskning/epidemiologi-och-prevention-av-idrottsskador/knakontroll-plus
https://liu.se/forskning/epidemiologi-och-prevention-av-idrottsskador/knakontroll-plus
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/fotbollspsykologi/
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/fotbollspsykologi/
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/fotbollspsykologi/
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/

Matchen vl (P15-P19)

Ostersunds FK’s dldsta lag (15-19 &r) bér kontinuerligt vara
representerade i landets hogsta serier:

P16 Div 1 (P15)

P16 Allsvenskan

F17 Nationell

P17 Allsvenskan

P19 Allsvenskan alt Superettan

FOr att detta ska vara mojligt bér matchens mal vara att vinna och dven
fokus pa den individuella/kollektiva prestationen. Tranaren bor dock aldrig
ga fran arbetssattet for att vinna matchen.

Malet att vinna matchen och att leda spelarna till resultatorientering
fungerar aven som en forberedelse for spel pa elitniva.



Matchen 11 mot 11 (P15-P16)

Regler Rekommendationer
* Matchen &r ett utbildningstillfalle Plan 90-120x45-90 m 105x65m
samtidigt som klubbens malsattning ska _
uppnas Boll Storlek 5 Boll av god kvalitet
C Uttalgna spelare behover inte spela lika Speltid 2 x 45 min Alla uttagna ska 3
mycket
Y o _ speltid
* Tranaren avgor vilka som blir uttagna
utifran traningsnarvaro, beteende, Spelare 11 pa planen (inklusive 3-5 avbytare
fardigheter, prestation sedan den )
senaste matchen, kommande motstand malvakt)
* Matchen ska praglas av Fair play av alla Byten Fria byten Byten i spelavbrott
inblandade, vi visar respekt for saval
lagkamrater, motstandare som domare. Fasta Avstand 9,15 m
situationer Avstand straff 11 m




Matchen 11 mot 11 (OFK DAM)

Regler Rekommendationer
* Matchen ar ett utbildningstillfalle. Plan 90-120x 45-90m 105x65m
Boll Storlek 5 Boll av god kvalitet
* Alla spelare behdver inte spela lika
mycket Speltid 2 X 45 min Alla uttagna ska fa
* Tranaren avgor vilka som blir uttagna speltid
utifran traningsnarvaro, prestation
sedan senaste matchen, motstand Spelare 11 pa planen (inklusive 3-6 avbytare
* Matchen ska praglas av Fair play av alla malvakt)
inblandade, vi visar respekt for saval
lagkamrater, motstandare som domare. Byten Fria byten Byten i spelavbrott
Fasta Avstand 9,15 m
situationer Avstand straff 11 m




Matchen 11 mot 11 (P17-P19)

Regler Rekommendationer
* Matchen &r ett utbildningstillfalle Plan 90-120x45-90 m 105x65m
samtidigt som klubbens malsattning ska _
uppnas Boll Storlek 5 Boll av god kvalitet
) Uttalgna spelare behover inte spela lika Speltid 2 x 45 min Uttagna spelare ar inte
mycket
Y o _ garanterade speltid
* Tranaren avgor vilka som blir uttagna
utifran traningsnarvaro, beteende, Spelare 11 pa planen (inklusive 3-6 avbytare
fardigheter, prestation sedan den )
senaste matchen, kommande motstand malvakt)
* Matchen ska praglas av Fair play av alla Byten Fria byten Byten i spelavbrott
inblandade, vi visar respekt for saval
lagkamrater, motstandare som domare. Fasta Avstand 9,15 m
situationer Avstand straff 11 m




Spelarens ansvar i samband med match P15-P13

Forberedelser innan match:

* Spelaren ska ha forberett sig pa ratt satt (T.ex. sovit ratt antal timmar & atit mat)

Spelaren ska komma i tid till samlingen och halsa pa alla

Spelaren ska ha med sig det material som kravs (Dvs. OFK-klader, fotbollsskor, benskydd och vattenflaska)
Spelaren ska lyssna och aktivt delta under trdnarnas matchgenomgang.

Spelaren ska reflektera 6ver sin roll i match och stélla fragor om sin roll

Genomférande av match:

* Spelaren ska anstranga sig fysiskt och mentalt att félja matchplanen

Spelaren ska upptrada respektfullt mot medspelare, motstandare och domare

Spelaren ska vara tyst och lyssna aktivt da tranarna pratar

Spelaren ska vara en lagspelare och genomféra den individuella aktion som laget behéver i den specifika matchsituationen
Spelaren ska stalla krav pa medspelare for att laget ska kunna prestera enligt matchplan

Utvardering av match:
* Spelaren ska utvardera matchen utifran féljande mall:
1. Hur var lagets prestation under matchen?
2. Hur var din prestation utifran din roll i lagets arbetssatt?
3. Vad skulle du kunnat gora béttre i dina individuella aktioner?
4. Vad gjorde du bra i dina individuella aktioner?
* Spelaren ska aktivt delta under den kollektiva lagutvarderingen



Tranarteamets ansvar innan, under och efter match

P15 - P19 Ansvarsfordelning

se dokument TRANARSKAP - AKADEMI




Tranarteamets ansvar innan, under och efter match

P15 - P19

Innan match

Sista traningen innan match Samlingen innan match

Kort tillbakablick pa den gangna traningsveckan kopplat
till den kommande matchen.

Meddela laguppstallningen om detta inte gjorts tidigare.
Det ar en fordel om laget kallats tidigt i veckan, det
hjalper spelarna att ta ansvar for laget.

Ge den grundlaggande taktiska inriktningen och
strategin samt malsattningar infér den kommande
matchen.

Om mojligt kort presentation av nasta motstandare. Ge
mojlighet till forbattra spelarens férberedelser och
lagets taktiska utférande vilket ska kunna hoja
prestationsnivan.

Matchplanen med taktik, specifika strategier och
malsattningar repeteras kort. Skriv ner de punkter i
rubrikform som géller (inte fler an fyra) och ansla vid
samlingen.

Skriv de fasta situationerna i en mapp och lat den
cirkulera inom spelargruppen alt satta upp den pa
vaggen.

Du kan valja att ge nagon instruktion individuellt
antingen i samtalston mellan dig och spelaren eller infor
hela gruppen.

Strax innan match — 13t spelarna forbereda sig
individuellt.



Tranarteamets ansvar innan, under och efter match

P15 - P19 Under match

Under matchen | halvtidspausen

Hall dig lugn och se matchen med ett objektivt Lat spelarna fa ett par minuter att samla sig
forhallningssatt. och reflektera.

Agna de forsta 10 minuterna till att analysera Visa pa de punkter som géllde infor matchen — hur
motstandarnas arbetssatt och organisation. fungerade de? Lat spelarna reflektera.

Koncentrera dig darefter pa det egna lagets uppgifter Om nagot maste korrigeras i det egna arbetssattet
och arbetssatt och forutsattningarna infor matchen. utdver matchpunkterna, sa gor det tillsammans med

spelarna, men det bor inte vara mer an nagon enstaka
Instruera inte under pagaende spel, kalla istallet till dig  del.
spelare. Spelarna ager matchen och skall kunna ta egna
beslut och direkta reflektioner kring aktionens resultat.  Avslutningsvis ge spelarna en eller ett par minuter for
enskild koncentration.
Berom inte bara lyckade utféranden utan daven goda
anstrangningar och forsok.



Tranarteamets ansvar innan, under och efter match

P15 - P19 Efter match

Efter slutsignalen Forsta traningen efter match

Tank pa att det du sager efter slutsignalen ar viktigt for ~ Samla spelarna i lugn och ro, garna i

gruppens fortsatta utveckling och infor nasta match. omkladningsrummet, for en matchgenomgang (max 15
min). Lat spelarna reflektera och aterkoppla till

Direkt efter slutsignalen, oavsett vad som hant, skapa en forutsattningarna infér matchen och utifran

kort kontakt med spelarna men avge inget impulsivt arbetssattet, garna i grupper till exempel lagdelar. Vad

omdome. var bra? Vad kan goras battre?

Om nagon behover stdd, trost och positiv feedback, ge Individuell aterkoppling med nagon eller nagra spelare

det individuellt. kan ges under eller efter traningen. Viktigt att spelaren
far reflektera 6ver sina insatser (videoklipp eller andra

| omkladningsrummet innan spelarna duschar gor en hjalpmedel).

kort sammanfattning av matchen. Inled med att |3ta

spelarna reflektera 6ver hur val vi lyckats med Informera om dagens traning och hur veckans traning i

forutsattningarna infor matchen. Ge darefter din bild av  stora drag ar planerad. Planering av veckan kan
prestationen och avsluta med att ge en sammanfattning paverkas av den senaste och den kommande matchen
av spelarnas och din uppfattning. utan att ge avkall pa det egna arbetssattet



