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Forfattare: Magnus Johansson i samarbete med Fredrik Cortinovis och Peter Wikstrom under aren 2010-2012
Tryckt hos Féreningsservice, Pited
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FORORD

Inom OJEBY IF har vi under flera ar arbetat aktivt med virderingsfragor. Idén att formulera en mer
genomarbetad féreningspolicy initierades av Magnus Johansson hosten 2010, som ocksa skrivit dokumentet du nu
haller i handen.

Fredrik Cortinovis och Peter Wikstrém har fungerat som bollplank. Samtliga dessa tre ledare trinar Pojkar 98/99
sasongen 2012,

Diskussioner pa ledartriffar, féreningskonferenser och vid fotbollsplanerna har steg for steg fort arbetet framat.
Nir nu vart policydokument ligger firdigt bygger riktlinjer och regler alltsa pa hela ledargruppens samlade
erfarenheter inom ungdomsfotbollen.

Vi har provat oss fram, bollat idéer med andra féreningar och via det upptickt framgéngstaktorer.
Dem vill vi nu samlas kring.

Riktlinjerna bestar av fyra delar.
- Forsta delen, Forildramanualen, inleds med en allmént héllen programférklaring dér vi beskriver
virdegrunden i var verksamhet. Férildramanualen fortsitter sedan med en 6versiktlig beskrivning av var
fotbollsutbildning. Sist kommer ett litet — men viktigt! — avsnitt som beskriver férildrarnas roll i Ojebyn.

- Del tvd dr en mer specifikt hallen Iedarmanunal, dir vara riktlinjer, regler och triningsmetodik dr preciserade
for varje alderskategori (OJEBY IF :s 12-stegsmodell).

- Del tre, Foreningens rutiner, tar upp praktiska vardagsfrigor for lagledarna.

- Den fjirde delen, Appendix for filosofer, ir en f6rdjupning av diskussionerna kring olika ideologier inom
ungdomsfotbollen.

OJEBY IF ir en férening med relativt stor verksamhet byggt pa sma medel. Vi drivs av glidjen i fotbollen och
gemenskapen i lagen och i féreningen. Vi vill att denna skrift ska vara ett stod sa att allt det engagemang som finns
i féreningen leder i ritt riktning. Vart mél 4r en rolig och minnesvird tid i Ojebyn fér alla vira spelare, ledare och
forildrar.

Ojebyn, 17 maj 2012

Magnus Johansson
Stor grabb i Ojeby IF och forfattare/idésnappare, till Bla Triden
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Del I: OJEBY IF — S& funkar det!

Foraldramanualen
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OJEBY IDROTTSFORENING

Var idé i sammanfattning
Ojeby IF ir en fotbollsférening fér barn, ungdomar och deras férildrar. Vi ir en lokalférankrad forening i Pited
Kommun. Ojeby IF’s ungdomsverksamhet drivs helt av ideella krafter och formas av alla aktiva tillsammans.

Detta dr vir idé i sammangattning:

MALSATTNING. Ojeby IF har som mal att utveckla fotbollsglidje och fotbollskunnande i stora arskullar av unga
fotbollsspelare och att fa dem att behalla sitt fotbollsintresse sa langt upp i aldrarna som moijligt. Féreningens
framgang ska inte mitas i antal vunna matcher utan i hur manga spelare vi fir med oss hela vigen fran knattearen
till junioraldern, samt att vi far ett kinnemirke som en férening som spelar en rolig och publikvinlig fotboll

UPPGIFT. Vi vill visa pa ungdomsidrotten som en positiv kraft. Idrott handlar inte minst om att forma den egna
identiteten, att i gemenskap med andra lira sig ta ansvar och visa hinsyn. Bide lagets framgangar och besvikelser
blir viktiga byggstenar i barnens personliga utveckling. Det ir sjilva firden som 4r resans mal.

TEMA. Ojeby IF erbjuder barn och ungdomar en idrottsfostran byged pa laganda och fotbollsglidje dir den
idrottsliga utvecklingen star i fokus. Vi vill lita alla véra spelare uppticka glidjen i att trina och utvecklas i
fotbollens hirliga virld. Alla Ojebyns spelare ska kunna kinna trygghet och gemenskap i sitt idrottande, oavsett
om man drémmer om landslaget eller matcher med kompisarna.

PERSPEKTIV. Hela verksamheten skall genomsyras av att vi langsiktigt och tilmodigt jobbar £6r att behalla
bredden i varje aldersgrupp. Breddsatsning betyder f6r oss att varje enskild spelare, oavsett f6rmaga, ska fa
chansen att utveckla sina firdigheter, bade individuellt och som lagspelare, under aren i Ojebyn.

Vi vet av erfarenhet att idrottsliga framgdngar kommer som en ”bieffekt” av kombinationen breda trupper och bra
traning. I var modell star ddrfor inte bredd och topp 1 motsatsstillning. De som vill kan géra en ambitids satsning
mot eliten inom ramen fér Ojeby IF.

JAMLIKHET OCH SYSKONSKAP. Ojeby IF ir en férening 6ppen for alla barn och ungdomar. Alla som vill vara
med fir vara med. Alla som dr med skall vara med pa lika villkor. Pojkar och flickor, nybérjare och erfarna — alla
barn och ungdomar ir vilkomna. Det dr var styrka. Var idrottssatsning byggs pa vinskapsband och positiva
utmaningar, inte pa konkurrens och utslagning.

FORALDRAR. Hela Ojebyns verksamhet skéts av ideellt engagerade forildrar. Forildrarnas insatser dr
forutsittningen for Ojebyn. Att kunna nigot om fotboll ir inte nédvindigt i grunden, det finns manga olika
uppgifter bide inom lagen och i féreningen.

LEDARE. Grunden till en bra verksamhet dr vil utbildade ledare i samverkan. Utbyte av erfarenhet och kunskap ér
stimulerande och gér arbetet roligt. Vi hjilps 4t att bygga en bra verksamhet. Alla ledare i Ojeby IF uppmuntras att
utveckla sin kompetens bade som ledare fér barn och ungdomar och som fotbollstrinare. Arligen erbjuds
kostnadsfritt olika utbildningar och trinar/ledartriffar. Vissa steg dr obligatoriska, andra styrs av eget intresse.

OJEBY IF - ALL FAIR. Vi skall verka f6r goda och prestigel6sa relationer med domare och andra féreningars ledare
och spelare. Ojeby IF skall vara en férening som stér fér Fair play — bide pa plan och utanfor. Det ska alltid vara
en rolig idrottslig upplevelse att méta Ojeby IF. Genom att skapa god stimning runt matcherna ger vi barnen
positiva erfarenheter av idrotten, och det 4r ju det som dr syftet med alltihop.
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VARDEGRUND

Var idé om ungdomsfotboll

Inledning

Ojebyns riktlinjer 4r en vigvisare, ett forslag till hur vi som fotbollsférening skall férhalla oss till barn- och
ungdomsidrott. Vart mal dr att si manga barn och ungdomar som m&jligt skall vilja spela fotboll sa langt upp i
aldrarna som mojligt.

Ojeby IF vill vara en tydlig motbild mot de krafter i ungdomsfotbollen som strivar efter att vilja ut de starka och
sortera bort de svaga. Vi vill fokusera pa laganda och kamratskap, inte pa konkurrens. Vi vill visa att en langsiktig
och metodisk fotbollsutbildning leder lingre dn hets och konkurrenstinkande.

Dirtér kommer troligen spelarnas forsta ar, som lag, att kantas av fler forluster dn vinster, eftersom vi bygger
spelet och individens utveckling med ldngsiktighet.

Vi vill d4ven visa att en uttalad breddsatsning inte stir i motsats till att ge de allra talangfullaste spelarna utrymme att
vixa. Nyckeln dr att manga dr med och tycker det dr roligt att trina.

Hir vill vi presentera ndgra av de tankegangar som ligger bakom vira riktlinjer och det lingsiktiga perspektiv som
vi vill ska genomsyra hela var verksamhet. Vilkomna att ta del av hur vi har tinkt!

Var vagvisare: Kamratskap och lusten att lara

Nir barn bérjar spela fotboll 4r det en lek bland manga andra. Den lekfulla glidjen och gemenskapen med
kompisarna ir sjilva forutsittningen for att vilja delta. Ur lek och kamratskap vill vi i Ojeby IF locka fram ett
idrottstdnkande och ett langsiktigt engagemang for fotbollen.

Vir idé om barn —och ungdomsfotboll tar dirmed sin bérjan i en social dimension. Var grundldggande ledstjirna
dr kamratskap och laganda i ordets ritta bemirkelse, men vi ligger dven in en viktig aspekt i - Koordinationstrining

Det ir de sociala nitverken i och kring ett lag som 4r den allra viktigaste faktorn f6r att barn och ungdomar skall
vilja satsa langsiktigt pd idrott. Bortom bollgliddje och drémmar om triumfer ute pé fotbollsplan ir det kompisarna
som fir en spelare att gi till triningen dven dé det tar emot.

Diirfor dr det alltid viktigare att fd alla spelare att kinna sig delaktiga och virdefulla 4n att vinna enskilda matcher.
Toppning i syfte att vinna, dir nagra spelare stills at sidan for “lagets bista”, bryter tvirt om ned forutsdttningarna
tor en langsiktig framgang for laget. Langsiktig framgang bygger pa en bred gemenskap i en trupp som inspirerats
att steg for steg lira sig mer och mer.

Pa sa vis méste viljan att trina malmedvetet komma fran barnen sjilva och av ritt anledning: lek och kamratskap ar
myllan ur vilken idrottssatsningen gror. Lusten att lira sig mer blir drivkraften att gi vidare.

Utmaningen: Att stimulera alla barns fotbollsintresse

Vi vill ta vara pa idrottsdrémmar och uppmuntra véra spelare att bli sa duktiga det bara gar. Var uppgift ir att visa
pé glidjen 1 att idrotta och att odla intresset hos alla barn trots deras olika forutsittningar. Varje enskild spelare
skall se moéijligheten att utveckla sitt kunnande.

Vir uppgift dr ddremot inte att vilja ut vilka vi tror kan bli elitspelare och sortera bort dem vi finner svaga. I
slutdndan kan det bara vara ungdomarna sjilva som kan fatta beslutet om hur hart de vill satsa, inte vi vuxna. Vi
skall bara gora allt f6r att sa mdnga som mojligt fortsitter med fotbollen.

Kraften i Ojebyn skall komma av att alla fir chansen.
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Laganda och foreningsgemenskap

I de éldre argangarna arbetar vi med aldersgruppintegrering f6r att kunna erbjuda triningsmiljéer och matchspel
med olika svarighetsgrad. Vi vill skapa férutsittningar f6r vara spelare att vandra fram och tillbaka mellan olika
utbildningsmilj6er dir den enskilde spelaren fir méta olika hirt motstind och inta olika roller i laget. Den som ér
stjdrna i ett sammanhang ir en svag eller medelgod spelare i ett annat, och vice versa.

Samarbetet 6ver aldersgrinser stirker foreningskinslan och vi tror att det pa sa sitt blir dnnu roligare att vara med
i Ojeby IF.

Den egna aldersgruppen ir den trygga plattformen att utga ifrin. Genom att ibland lita tidigt utvecklade spelare fa
spela med dldre — f6r att mota motstindare pd samma eller hégre mognadsmissiga nivd — hamnar fokuseringen
ritt: ”pa lusten att ldra sig mer.”

Den enskilde spelaren far pad sd vis en tydlig signal att se framat och sitta mal for sin egen utveckling, inte genom
litta segrar i ’toppade” lag utan genom motstind.

P4 s4 vis bildar varje aldersgrupp i Ojebyn en link i en kedja som slutar i Ojeby IF:s seniorlag. En ung ambitiés
spelare kan sdledes erbjudas spel hela vigen upp till seniorlaget samtidigt som tryggheten med det gamla
kompisginget finns kvar.

Var syn pa talangutveckling

Vigen till landslaget dr ling. Tvirt emot vad manga tror gir vigen sillan via “elitsatsande” féreningars
ungdomssektioner. I sjilva verket visar det sig att féreningar som Ojeby IF har mycket goda forutsittningar att
fostra talanger. Kontinuitet 1 en trygg miljo, spel med kompisar, vil utbildade och engagerade ledare, samt
mojligheter att fi kdnna pa seniorspel tidigt 4r vanliga kinnetecken pd uppvixtmiljder f6r dem som verkligen nar
den yppersta eliten.

Ojeby IF erbjuder siledes goda méjligheter dven for de mest Del" f&l/ﬂf g&lﬂjléd OﬁLd

ambitiésa ungdomarna.

) )
Det rader ingen motsittning mellan att vara en breddférening 0777 d Z- ZL ZL a / a ﬂg er 17
och att ge utrymme for mycket ambitiésa och talangfulla

spelares utveckling — zdirtom. Vir erfarenhet ar att ju fler som /é na ZL ZL ego /ﬂ] 7ar7d 777 ﬂoff [A

lockas att trina mycket och inspirerat desto bittre blir de

bista. I var modell blir ddrfér bredd och topp 6msesidigt )

beroende. Utmaningen ligger i att i sa manga som méjligt szwﬂlerd‘f g enon dl’-j
intresserade av att satsa pa idrotten fotboll. D4 kommer

framgangarna, bade f6r laget och for individen! R) /Zlb p a Jp € /ﬂ 772€ d SV dgﬂ re
Den gingse forestillningen dr en annan: Det talas ganska ofta /éO /ﬁp Z sar. D én f an /ée 7]

om att “talanger” i knattealdrarna maéste stimuleras genom att

slippa spela med svagare kompisar. Den tanken tror vi inte c o)
ot tror vi inte alls pa.

Vi tror att den viktigaste komponenten f6r en langsiktig utveckling dr kompisarna, inte kompisarnas spelstyrka. 1
var modell stimuleras ”talanger” pa samma sitt som alla andra barn, genom spinnande matcher och kvalificerad
trining i en trygg och rolig social milj6.

Det vi vinder oss mot dr den ack sa vanliga forestillningen att unga spelare maste trdna “vinnarskallen” och spela i
starka lag for att utvecklas. Forestillningen gor att starka spelare soker sig till ”talanglag”, det vill siga lag som
dominerar i kraft av 6verldgsen sammanlagd spelstyrka. De utvalda spelarna vinner match efter match utan att
egentligen behéva anstringa sig.

Vi vill absolut #nte se att tidigt utvecklade knattespelare plockas ut till fasta nivagrupperade lag och serveras enkla
segrar. En sddan enkelspérig resultatfixering dr av ondo pa mer dn ett sitt. Férst och frimst: var erfarenhet visar
att en sidan uppdelning bide leder till att spelartrupperna tunnas ut och att de upphéjda knattestjarnorna far en
helt telaktig bild av hur man nar framgang som fotbollsspelare. Det dr inte bra att alltid tro att man dr bist, ofta
utan att ens behdva anstringa sig. Detta dr ingen tom klyscha: Man lir av forlusterna.
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Vuxna miste forstd att skilja pa segrar for toppade knattelag och den seridsa satsningen som krivs for att hinga
med eliten som 18-aring (om det 4r dit spelarna strivar).

I grund och botten dr det den talangfulle spelarens intresse att ldra sig mer som ska stimuleras, inte hdgmodet. Det
ir viktigt att vi ger barnen 47 signal om vad som krivs f6r att bli bra i fotboll. Den som trénar bra och
systematiskt ar efter ar blir bral

Det idr ocksd nédvindigt att papeka: Nir en spelare i barnfotboll beskrivs som en ”talang” betyder det oftast att
spelaren ifraga har en tidig fysisk eller koordinatisk mognad. Férvanansvirt ofta hinger barns stjdrnstatus” pa

vilken sida om nyérsafton man ir fédd. Overhuvudtaget visar erfarenheten att tidig fysisk mognad ir en vildigt
dalig indikator pa hur bra spelaren blir som senior. Individuella skillnader i unga ar skall dirfér inte fungera som
rangordnings- och uteslutningsmekanismer dir bra och daliga sjilvfértroenden skapas pé helt felaktiga grunder.

Sedan dr det viktigt att £6rsta att fotbollslag in#e dr som en orkester dir alla medlemmar helst skall befinna sig pa
samma nivé for att fungera. I lagspelet fotboll kan det till och med vara en pedagogisk férdel om spelarna inte
befinner sig pa exakt samma kunskapsniva — fotboll ér ett lagspel dir en visentlig dimension handlar om
problemldsning:

Vira spelare skall ldra sig att utnyttja lagets starka sidor och att kompensera foér lagets brister och tillsammans
férs6ka vinna matchen. Hos oss dr dirfor ingen spelare fér bra for sitt lag och ingen spelare f6r dalig. Nagon i
laget miéste kanske slita som tva, nigon annan maste dvertriffa sig sjilv, alla kan bidra med ndgot! Om segrarna
inte kommer litt lar man sig att ta ansvar.

Uppmuntran till 6dmjukhet, ansvarstagande och kampanda 4r en stimulans alla spelare behéver.
Det dr sa vi vill fostra véra spelare.

Det ar firden som ir resans mal

Allt idrottande ndrs av en drém om att lyckas, en lingtan efter korta stunder av segerglidje och bekriftelse. Manga
ir beredda att offra mycket f6r drémmen. Men det finns ocksa ett drag av vemod. En vacker dag ir satsningen
Over och resan tar slut. Hur framgangsrik tiden som aktiv Fotbollsspelare 4n var si férsvinner drdmmen likt en
higring. Kvar finns minnena och erfarenheterna fran nagra av de viktigaste aren i livet. Det dr kanske forst dé, i en
tillbakablick, som man vet om satsningen var vird sitt pris.

Bortom alla drdmmar handlar idrott i slutindan om att forma den egna identiteten i gemenskapen med andra. Ritt
hanterade blir lagets framgang och glddje lika vil som nederlag och besvikelser byggstenar i barnens och
ungdomarnas utveckling.

Det dr dérfor viktigt f6r oss vuxna att forstd att det ér sjdlva firden som dr resans mal. En fotbollsresa som inte ger
en positiv bild av gemenskap, tillit och samarbete kan aldrig vara vird sitt pris.

Vi miste 1 varje steg striva efter att samtliga av vara spelare faktiskt skall kunna se tillbaka p4 sin tid som
Fotbollsspelare med glidje.

De skall tanka:
"Jag var med i Ojeby IF!”
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ATT VARA OJEBYFORALDER

Fordldrar i foreningen

Forildrarna dr oumbitliga i Ojeby IF. Hela foteningens
verksamhet bygger pa foérildrars ideella arbete. Utan
torildrar, ingen férening. Och utan férening, ingen
fotboll (i lag, vill sdga). Sd enkelt dr det. Dédrfor dr det
viktigt att alla férildrar med barn i Ojebyn fran borjan
forstar att deras nirvaro och insatser inte bara ir
vilkomna utan faktiskt helt n6dvindigal

Det ir roligt att vara engagerad i Ojebyn och vi vet att
det finns mdnga forildrar runt varje lag som vill gbra
en insats, bara det finns en tydlig bild av verksamheten
och de uppgifter som behéver goras. Nir vil
trinarorganisationen i en aldersgrupp dr etablerad ar
nista steg att formera styrkorna f6r kringarbetet.

Ingen kan gira allt,

Alla kan inte gora allt,
men alla kan gora ndgot.
Alla foraldrar som har
barn i Ojeby IF skall
hyalpa till med ndgot.

Regelbundna forildraméten dr en viktig del 1 féreningsbygget. Fordldramétena ska i princip vara obligatoriska; de
ir nédvindiga for att féreningen ska fungera. Hir kan verksamheten presenteras och férildrar rekryteras till bide
lagets och foreningens aktiviteter. Det finns manga uppgifter att gbra. Ingen kan gora allt, alla kan inte gora allt,
men alla kan gbra ndgot. Just det sistndmnda 4r vart minimikrav:

Alla f6rildrar som har barn i Ojeby IF skall hjilpa till med nagot!

Arbetsuppgifter inom varje aldersgrupp

e Transporter till matcher
o Trojtvitt

¢  Administration: lagkassa och insamlingar, aktuella telefon- och e-postlistor, f6lja upp sd att
medlemsavgifterna betalas, planering av triningsliger, sdsongsavslutningar och roliga aktiviteter vid sidan

om fotbollen
e Hemsida

¢ Ledning/deltagande i arbetsgrupp for dldersgruppens ansvarsomrade vid Ojebyns arligt dterkommande
arrangemang, exempelvis prisutdelning och Ojebyndagen.

Foreningovergripande arbetsuppgifter

e Varje aldergrupp behdver varje dr utse 1-2 férildrarepresentanter per lag till féreningens Svergripande
funktioner och arbetsgrupper.
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POLICY VID SIDLINJEN

God ton och rent spel

Ojeby IF ska vara en férening som stir for fair play — bade pa plan och utanfor. Det ska alltid vara en rolig
idrottslig upplevelse att méta Ojebyn. Vi som ir vuxna méste vara goda forebilder och ta vinster och fotluster med
samma goda humor. Fast det dr forstas tillatet att vara extra glad efter en go’ seger. Genom att skapa bra stimning
runt matcherna ger vi barnen positiva erfarenheter av idrotten.

Det ar helt tillatet for fordldrar:
e att heja pd egna laget

e att heja pé enskilda spelare

Diremot ska foraldrar:
e inte ropa instruktioner till spelarna. Lat trinarna skota taktiksnacket! Lagspelet kan bli lidande om
forildrar stir och ropar egna rdd till enskilda spelare. Ha is i magen och 1at spelet rulla.

e inte kritisera spelare, vare sig de egna eller motspelarna. Negativa kommentarer — eller gester — under
match hjilper varken upp spelet eller stimningen. Hall inne med kritiken.

e inte skilla eller klaga pa domaren. Lir frin borjan barnen att respektera domaren, dven om hon eller
han g6r misstag. Ingen ér felfri. En annan ging gir tveksamma domslut vir vig. Det jimnar ut sig i
lingden.

Till etiketten hor ocksa:

e att inte sta for nira motstindarnas lagledning och klack. Limna respektfullt avstind, speciellt om ni
star pa samma sida. Smd kommentarer vid sidlinjen kan litt missuppfattas om det dr spinning i luften.

e att inte diskutera domslut eller eventuella regelvidrigheter med motstindarklacken. Erfarenheten
siger: Det dr aldrig nigon idé. Ga vidare.

Tank pa:
e  att trinarna beho6ver arbetsto under match. St pd behérigt avstind fran lagledningen, helst pd motsatt
sida av fotbollsplanen (om ni inte hamnar hos motstindarnas lagledning da).

e att barn kan bli vildigt ledsna i stunden 6ver en férlust, men glommer 4 andra sidan vildigt fort.
Behall lugnet. Hjilp barnen att se framat. Det kommer alltid nya matcher!

Lycka till!
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VAR FOTBOLLSUTBILDNING

Sd funkar det!

Ojebyns fotbollsutbildning bestir av tolv steg varav det sista kan innebira junior- och seniorspel med vart eget
eller samarbetspartners junior- och seniorlag.

Ojebyns utbildningssteg 1-4 tas nir barnen ir i ligstadieildern. D4 handlar det dels om att genom bollspel, lek och
motorisk samt koordinatisk trining, med tekniska inslag, f4 barnen att se sig sjilva som fotbollsspelare, dels om att

forma laget och forildrastédet runtomkring.

Under mellanstadiedren och steg 5-7 bérjar den egentliga fotbollsutbildningen, med lagspelet och individens roll i
laget som viktiga teman.

Steg 8-11 tas under hogstadiearen och handlar om att utveckla de férsta stegen mot riktig fotboll och utévandet av
ett allt listigare och elegantare lagspel.

Nir ungdomarna nir gymnasiedldern tas steg 12 och siktet stills mot junior- och seniorfotboll.
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Steg 1-4 | Leka fotboll | Aldrarna 6 - 9 ar

Barnens spel.

Under de forsta aren i Ojebyn ligger betoningen pa en lekfull allsidig trining. Lek — men med tydlig struktur i
triningen. Lekfullhet betyder att man tar barnens fotbollsglidje pa allvar. Samtidigt som vi har skoj 6var vi barnen
pé att trina, att samlas i grupp och lyssna och att se sig sjdlva som fotbollsspelare och som lagkamrater. Férutom
smalagsspel bestdr triningen av kroppsmotoriska dvningar (repstegsdvningar) som frimjar allmin kinsla, timing
och bollglidje snarare dn specialiserade dvningar for fotbollsspel. Lagen deltar i seriespel f6r 5-mannalag. Det dr
riktiga matcher men serien dr utan poingrakning.

Riktlinjer.

De forsta aren ar alltid fulla av entusiasm. [7&#gf dr att gd forsiktigt fram, ibland giller det att bromsa snarare dn gasa.
Matcherna ér det roligaste och vicker suget efter mer, men under de fOrsta dren skall man matcha forsiktigt.
Barnen skall fortfarande vara hungriga pa fotboll nir de langt senare skall bérja lira sig spela fotboll pa riktigt”.
Vi vill diremot uppmuntra spontanfotboll i alla dess former. I matchspel skall alla vara med, men i slutet av
utvecklingsperioden skall budskapet vara tydligt: £6r att f4 spela match skall man komma regelbundet till
triningarna, vara vil foérberedd (det vill siga: matt och ritt klidd — ej komma i jeans, kjol eller ’festklider” utan
idrottskladsel dr det som giller) och koncentrerad pa uppgiften.

Ojebyns ansvar.

De forsta aren i Ojebyn handlar om att forma aldersgruppens grundliggande struktur. Vi vill ha massor av flickor
och pojkar in 1 verksamheten. Nyckeln till en bra verksamhet ligger i ledarrekrytering. Ledarrekrytering blir dirfor
det primira malet f6r féreningen under de férsta aren.

Det finns inget roligare dn att vara fotbollstrinare. Man lir sig fort.

Erfarna ledare i Ojebyn drar pd hosten iging triningen for de nya arskullarna. Under forsta manadens trining leds
intresserade forildrar in i verksamheten och tar sedan 6ver ansvaret for gruppen. Det beh6vs ett par forildrar som
tar huvudansvaret, och sedan skall det finnas ménga trinarassistenter som kan rycka in vid behov. Allt dr
okomplicerat och roligt. Man behéver inte vara fotbollsexpert (ddremot kinner man sig som en efter ett tag).
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Steg 5-7 | Léra sig fotboll | Aldrarna 10 - 12 &r

Vid tio ars dlder borjar man spela 7-manna fotboll, och vid 12 érs alder bérjar 9-mannafotbollen i Norrbottens
Fotbollsférbunds seriesystem. Aldern ir kinslig, barnen blir stdrre, intresset maste komma fran barnen sjilva —
men forildrars st6d dr ocksd férutsittningen for intresset.

Barnens spel.

Nu bérjar vi lira ut lagspelet fotboll. Triningarna blir alltmer riktiga” fotbollstriningar med betoning pa teknik
och koordination/snabbhet. Triningsliger och cupdeltagande i stérre sammanhang ér positiva morétter som Okar
motivation och sammanhéllning. Mot slutet av perioden skall spelarna ha tankarna riktade mot 11-manna spel.

Riktlinjer.

Det primira malet dr att fi med sig s stora barngrupper som mdoijligt genom denna kinsliga dlder. Intresset maste
komma inifran barnet sjilv. Att skapa en stor, harmonisk och triningsvillig spelartrupp 4r av hégre prioritet dn
resultat pd fotbollsplan. Tydliga signaler bor ges av ledare till bade spelare och forildrar. Fokus maste a//tid vara att
utveckla samtliga spelare individuellt och Spelet 6ver hela plan £6r laget — da kommer framgangarna. Viktigt att
traningsvilja och intresse virderas hogre 4n ”talang”.

Nir gruppen borjar mogna kan ledarna anvinda sig av en flexibel nivagruppering pa delar av triningarna — nir
detta kan motiveras med utgingspunkt fran samtliga spelares ntveckling. Ett exempel dd nivagruppering kan vara bra
ir nir nyborjare som kommit till gruppen behéver gnugeas extra i bollbehandling. Det dr viktigt att nivigruppering
anvinds som en metod i utbildningen och ett sitt att lita spelare utveckla sitt kunnande i egen takt.

Ojebyn tillater inte permanenta nivagrupperade uppstillningar, toppade” forstalag, i dessa 4ldrar.

Hart motstand kan vid vissa tillfillen m&tas med starkare uppstillningar, men det far inte uppsté en fast indelning i
ett forsta- och ett andralag, inte heller fast indelning i triningsgrupper. Alla spelare ska blandas under sdsongen och
milet dr att barnen ska kdnna gemenskap 1 hela truppen. Alla spelare som tranar regelbundet deltar i flertalet cuper
per dr, bade utomhus och inomhus, principen di ar janma lag och lika speltid.

Vi uppmanar alla lag att skynda lingsamt. Lit exempelvis barnen lingta till 11-mannaspelet, servera det inte i
fortid. Enskilda tidigt utvecklade spelare (frin och med elva ars dlder) i behov av utmaningar kan zbland gi upp och
trina med éldre argangar. Observera att teknik, spelglidje och spelférstaelse utvecklas bist i den egna
aldersklassens miljo.

Ojebyns ansvar.

Fotbollssektionen ir stédfunktionen
som vid behov skall hjilpa
lagledningen att dra upp riktlinjerna
tor arbetet och ge en realistisk bild av
bédde kvaliteter och brister i
aldersgruppens foFbollskunnz.u?de. . N W& < (uEeN IF
Ledare med hoga idrottsambitioner : -

skall ligga tonvikten pa att utveckla
sin egen kompetens och triningarnas
kvalitet. Alla Ojebyns ledare
uppmuntras att ga den egna
féreningens —och férbundets
trinarutbildningar. Féreningen
erbjuder alltid vidareutbildning fér de
ledare som sa 6nskar.
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Steg 8-11 | Utveckla fotbollsspelet | Aldrarna 13 - 16 ar

11-mannaspelet startar. Alla lag deltar nu i riktigt seriesystem. Resultat, tabeller, spelardvergangar, licenser,
forsikringar blir patagliga faktorer att hantera inom laget och féreningen. Aktiva férildragrupper dr en
férutsittning for att lagen ska fungera. Forildrar fortsitter att ga in och hjélpa till med trining och lagledning.
Seriespelande lag spelar pad olika svirighetsniva.

Ungdomatrnas spel. Ojebyns malsittning ir att drskullarna fran 13 4r och uppét ska representeras av minst ett lag
per renodlad aldersklass i seriespel, bade pi flick- och pojksidan. Giér inte det sa dr malsdttningen dnd4 att behalla
den grupp som ir for liten for att sta pa “egna ben”, i féreningen, genom att erbjuda dem att ga ihop med den
dldre eller yngre dldersklassen (vilket var Fotbollssektions styrelse ser till att involveras i, och hjilpa till att 16sa).
Spelet pa hogsta niva skall inte stressas fram. Ojebynlagen skall sti pa toppen nir de nirmar sig juniorildern och
inte nédvindigtvis nér de dr 13-14 4r. Malsittningarna fir heller inte ses i absoluta termer utan styrs av
férutsittningarna som finns 1 respektive arskull.

Riktlinjer. Stora trupper dr en forutsittning f6r en fungerande idrottssatsning. Forsta prioritet dr dirfor att behélla
kvar intresset i en bred trupp dér spelarna i lugn och ro fir utvecklas i sin egen takt. Det 4r viktigt att inte
”skrimma bort” spelare som inte vill hardsatsa f6r stunden. Intresset kan vixla frin manad till manad. Spelarna
miste kinna trygghet och se méjligheterna att hitta sin nivd. Puberteten i sig innebdr en vildig omstillning och
kommer ungefir samtidigt som skolan ocksa bérjar bli mer krdvande. Da kan det vara skont att slippa kdnna sig
tvingad att hédrdsatsa pd fotboll i vintermorkret. Det dr sjilvfallet okej att trina mycket och ganska tufft, men starta
inte f6r snabbt in pd det nya dret, f6r da finns risken att spelarna lessnar nir “griset dntligen blir grént”.

I ungdomsiren handlar det mesta av fotbollsférmédgan om
fysisk mognad och i tonaren dr ungdomarna kapabla att
forsta det — om de far saken forklarad. I slutdndan dr det
intresse och triningsflit som avgor hur lingt man kommer
som fotbollsspelare och inte i vilken serie eller vilket lag
man spelade i som 14-dring.

Aldersintegrering bérjar tillimpas mer systematiskt. Forst
och frimst sker aldersgruppintegrering pa trining.

Yngre spelare fir pa ett rullande schema trana med dldre.
Efterhand kan yngre spelare fa spela matcher med den
dldre argangen. Principen fOr aldersintegrering ér att den
alltid ska utga fran den enskilda spelarens behov av
utmaning pd ritt nivé, aldrig fran enskilda lags behov av
forstirkning. Till och med 15 ars alder skall alltid den egna
aldersgruppen vara prioriterad. Riktlinjer och regler f6r
aldersgruppsintegration finns i ”Trinarmanualen”.

Ojebyns ansvar. Ojebyns fotbollsutbildning ska halla lika
hog kvalitet som de storre féreningarna i Norrland och
ledas av erfarna trinare/ledare. Vir ambition ar att erbjuda
en sé kvalificerad fotbollsutbildning att dven spelare pa
distriktslagsniva ser det som natutrligt att stanna kvar i
féreningen.

Trinarna ska ha en lingsiktig planering med tydliga malsittningar. Bel6ningar i form av liger och resor hjilper
ungdomarna att se framdt. Férutsdttningen f6r liger och resor ar att férdldragruppen organiserar dessa.
Foreningen har inga gemensamma resurser for sadant.

Det ir nu idrotten, som en positiv kraft, blir extra betydelsefull. Ojebyns ambition ir att vara mer 4n bara en
fotbollsférening. Vi vill ge ungdomarna styrka och stolthet att vara féredémen. Det skall vara betydligt tuffare och

roligare att vara en Ojebynspelare in att inte vara det!

Pa sommarfotbollsskolan far vatje ar nagra av vara ungdomsspelare préva pa att vara ledare. Det blir samtidigt
tillfille att vara férebilder och att samla pa sig viktiga erfarenheter.
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Steg 12 | P4 vig mot seniorspel | Aldrarna 17-19 ar

Ojeby IF kommer att ha minst ett seniorlag pa bide dam och herrsidan i féreningen, samt att det i kommunen
finns elitlagssatsningsalternativ i Pited IF. Skulle Ojeby IF inte driva ett dam- eller herrseniorlag sa kommer
féreningen givetvis att inleda samarbete med annan férening pa orten dit vi slussar vara ungdomsspelare. Det
innebir att vi kan erbjuda vira flickor och pojkar sidana méjligheter till seniorfotboll att bide ungdomselit och
blivande korpstjarnor kan finna sina vigar vidare ut i fotbollslivet.

Virt budskap ir enkelt: Fotboll dr oslagbart roligt. Med en boll far du snart vinner var du dn befinner dig i virlden.
Alla kan hitta sin niva och alla nivder 4r lika roliga. Drémmen om den perfekta volleytriffen behdver aldrig do!

GRUPPLANKMODELLEN

Tillsammans blir vi starka

Vatje arskull Ojebynlag kan liknas vid en link i en ling kedja. Styrkan i de enskilda linkarna bestims av gruppens
sammanhallning och gemenskap. Dirfér betonar vi genom alla aldrar den sociala dimensionen i lagen.
Vinskapsbanden bygger styrkan i var idrottssatsning. S4 hir funkar grupplinkmodellen:

6-9 ar: 5-mannafotboll

7-aringar 8-aringar 9-aringar
Aldersgrupperna spelar och trinar var for sig. Ingen nivigruppering i trining eller match. Vi bygger gruppens

sociala styrka och laganda genom att fd alla att kiinna en lustfylld relation béde till kompisar och till fotbollen — en
stark grupp formeras.

10-12 ar: 7-mannafotboll och 9-mannafotboll

10-aringar 11-aringar 12-aringar

Aldersgrupperna spelar och trinar fortfarande var for sig. Alla i laget trinar och tivlar tillsammans, men ibland kan
triningen individualiseras. En forsiktig och flexibel nivaindelning i triningen ir limplig exempelvis vid teknikdrill
eller fOr att variera motstind och tempo i smilagsspelet. Grupperingarna far inte vara fasta och bor aldrig gilla
hela triningspass eller vid matcher. Ojebyn stiller upp med jimna lag bade vid seriespel och i cuper. 1
undantagsfall kan starkt motstaind métas med en ndgot starkare uppstillning.

Forsta steget mot att fora samman grupplidnkarna tas: Spelare far prova att trina med dldre lag enligt rullande
schema. S4 méinga som mdijligt skall lira kidnna den dldre dldersgruppen.
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13-16 ar: 11-mannafotboll

O
Padrady

@ ‘
e @@% @ @“@@%

14-arslag med tva 15-arslag med 16-arslag med Juniorlag
spelnivaer tva spelnivaer tva spelnivaer

Den enskilda dldersgruppen haller ihop hela hégstadiet. Laget trdnar och spelar match tillsammans, men
gemenskapen 6ver aldersgrinserna stirks ocksa i trdning och matcher.

1 seriespelet deltar dldersgruppen pa tva nivaer — Dar det ar mijligt.
Det dr viktigt med rorlighet mellan nivderna. Primért mal 4r att erbjuda stimulans 4t alla i en bred trupp genom kul

matcher pa lagom niva. Triningen med édldre lag fortsitter pa rullande schema f6r dem som vill. Syftet 4r att skapa
starka sociala band bade inom och mellan aldersgrupperna.

17 ar och dldre: stegen mot seniorfotboll

@

@ 199 215 (e
e eYeYed .
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/ Proffs
16-arslag 118

J19 B-lag A-lag

I junioraldern spelar lagen i ett dldersintegrerat

VZ /é ZL Z(g ZL a Z‘ Z" / do Z‘ a d e )/ 7] g 7€ seriesystem for 16-19-aringar. Ojebyn utgar frin

aldersgrupperna men integrerar dem si mycket det
, ; gar, och erbjuder trining och matchning i dldre lag

ZL d/ dﬂger na ber edd‘f ‘&De/ f / d Z for ambitidsa spelare. Var hogsta niva dr OIF:s
seniotlag och sedemera dven det lag/den férening

B '/dg/ 7"8&67"0/dg Z&fd//éfﬁi" €7 som ligger hégst upp 1 seriepyramiden i kommunen.
d/d e Jpe / are Somw ”d‘//e r all Aldre spelare med ligre ambitioner kan gi ned och

stotta yngre aldersgrupper. Lagkdnslan utvecklas till
. ° foreningskinsla. Viktigt att lata de yngre talangerna
é/ a ner f ran A -ZL 7. %ED e7l. beredas speltid i B-lag/reservlag istillet for en dldre

spelaren som viljer att kliva ner frin A-truppen.
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OJEBYN SOM PLANTSKOLA

Ndr skall man ga till en elitférening?

Var rekommendation

Det finns i de flesta drskullar spelare som bade har talang och en mycket hég ambitionsniva nir det giller att trina
ritt och hért. Elitféreningar kan borja hora av sig nir vira spelare dr 1 15-arsaldern och har figurerat 1 stadslag,
zonlag eller linslag.

Frigan instiller sig: nir skall talangfulla och ambitiésa spelare limna Ojeby IF f6r spel med en férening hégt upp i
seriesystemet? Det finns inget enkelt svar, men generellt visar erfarenheten att foreningar som Ojeby IF innebir en
bra milj6 fér talangutveckling dven efter 15 ars alder.

Den lilla féreningen, med vilutbildade ledare, trygg kamratskap och méjlighet till tidigt seniorspel brukar beskrivas
som “vigen till landslaget”. Pifallande minga av dem som faktiskt blir elitspelare kommer just frin sméaféreningar
och har gatt éver till elitféreningen relativt sent — oftast efter att ha spelat i seniorspel i ligre divisioner. Vildigt fa
kommer hela vigen frin elitféreningarnas egna 14-arslag.

Vir rekommendation ir dérfor att spelare med ambition att na eliten inte limnar Ojeby IF forran man
?slagit i taket” och etablerat sig som en dominerande spelare i var hégsta niva — OIF:s A-lag.
Da ir spelaren mogen och férmodligen vil limpad att konkurrera i riktigt tuffa miljGer.

Foljande kriterier bor enligt var erfarenhet vara uppfyllda innan man limnar Ojeby IF;
1. Spelaren skall trina minst fem ganger i veckan och vilja trdna dnnu mer (som 15-dring).

2. Spelaren skall vara en given A-lagsspelare i OIF:s seniortrupp.

3. Spelaren skall ha fatt tydliga signaler frin hégsta ansvariga i den nya “Elitf6reningen” att man sett
spelarens kvaliteter och tror pa dem.

4. Spelaren skall vara beredd att satsa allt pa fotbollen under nigra ar nir kompisarna sitter hemma och har
’tid framfér datorn” eller dr ute och slar runt”.

Den viktiga fragan for en 15-drig spelare dr inte ”Nar skall jag g4 till en storférening fér att ha chansen att bli bra i
fotboll?” utan ”Ar jag beredd att trina sa mycket som krivs for att bli riktigt bra?”. Det viktiga dr att man under de
kommande dren dr beredd att trina mycket, inte firgen pa tréjan.
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Positiva sidor i den "lilla foreningen”

I. Det 4r mycket givande att vara dominerande i ”den lilla féreningen”.

(a) Att spela i ett lite svagare lag utvecklar spelsinne och insikten att fotboll 4r problemlésning (av typen “Hur ska
vi gbra for att vinna mot ett lag som ir starkare pa nistan varje position”).

(b) Den starke spelaren lir sig att ta stort ansvar i spelet.

(c) Den starke spelaren tvingas arbeta f6r tvd eller tre och Gvertriffa sig sjdlv i match efter match, vilket 4r mer
utvecklande dn att ”bara behva gora sitt jobb” i en vildrillad segermaskin.

I1. Det 4r mycket roligare att spela med kompisar och for ett lag.

I den lilla f6reningen finns en mycket visentlig social dimension som saknas i en elitférening. I den lilla féreningen
spelar man f6r laget och umgas med sina kompisar. Fotbollslivet blir sa mycket roligare och tryggare dn i
clitféreningar, dir konkurrenssituationen i sig, kombinerad med kontinuerlig och systematiserad utslagning, utgdr
en motkraft till kamratskapet.

III. Det dr utvecklande att skynda langsamt.

I f6reningar ldgre ner i seriesystemen kan man ta sina utvecklingssteg i lugn och ro. Man blir inte utsparkad for att
man har en svacka ett ar. Samtidigt finns mojligheten att ta stora kliv nir tiden 4r mogen, inte minst genom
méjligheten till tidigt seniorspel. Den lilla féreningen kan erbjuda minst lika hég niva pa spelet som
elitféreningarna (Norrbottens juniorelitlag brukar spela jimna triningsmatcher mot seniorlag i division fyra och
fem).

IV. Det ir en fordel att vara en oslipad diamant.

Elitf6reningarnas starka sida (sdgs det) dr att man skolar sina spelare taktiskt och tekniskt (ett annat sitt att uttrycka
det: spelarna stéps i en och samma form). Spelare frain mindre féreningar dr ofta mindre skolade, men 4 andra
sidan dr det en fordel att ha ytterligare sidor kvar att utveckla den dagen man tar steget till en hogre niva. En
oslipad diamant innebir helt enkelt fler méjligheter dn en firdigslipad.
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Avigsidor med en elitforenings ungdomssektion

Generellt kan sigas att elitféreningar erbjuder mycket hég kvalitet pa triningar och matcher. Samtidigt skapar den
stora konkurrensen och den homogena milj6én effekter som maste betraktas som potentiellt negativa f6r det stora
flertalet av spelarna i en sadan trupp.

I. Det 4r mindre utvecklande att ”’bara behova gora sitt jobb” i ett starkt lag.

I elitlaget beho6ver varje spelare anstringa sig mindre i matchsituationen eftersom laget d4r homogent och alla gor
vad de skall. Spelsinne och probleml6sning behdver aldrig testas nir laget spelar enligt den inévade planen. Jimfor
med mittbacken i den lilla féreningen som kanske maste ticka upp for en ytterback som aldrig fattat vad backspel
innebitr.

I1. Mérdande konkurrens.

Det ricker sillan att ”bara” vara en talangfull och dominerande spelare for att fi en lyckad resa i en elitférening.
Det ricker ofta inte ens att vara bast i Norrbotten pa sin position. Man konkurrerar med Vistsveriges bésta spelare
i minst tre dldersklasser. Elitféreningar lockar ungdomsspelare pd landslagsniva. Visar det sig att f6éreningen tror
mer pa den nye spelaren har man ganska snart en jobbig tillvaro. En skadeperiod eller en dilig var med
kirlekstrubbel och mycket skola kan innebiéra att man faller ifran féreningens satsningar. Varje host kickas ett antal
spelare ut ur truppen — hur kul 4r det? Ar man inte bra nog har man inget virde for elitforeningen.

III. Gruppdynamiken.

Spelarna i det egna laget blir konkurrenter och den gruppdynamiken passar lingt ifrin alla under de viktiga
ungdomsdren. Dessutom kan man misstinka att ménga spelare riskerar att gi miste om den viktiga tryggheten och
den sociala gemenskap som dr helt avgdrande fOr att det skall vara roligt att spela och lingsiktigt satsa pé fotboll.
Elitféreningarna har ett enormt svinn av talangfulla spelare som brinner ut sig i unga ar och ligger av innan de
egentligen vet hur bra de skulle ha blivit.

IV. Det ér litt att fastna i juniorspel.

Steget fran juniorspel till seniorspel dr mycket stort savida man inte ir en exceptionell undantagsspelare. Ar man
inte supertalangen med tidig fysisk mognad ér det litt att fastna i juniorspelet. Utvecklingen stannar av och man
férvandlas till sparringpartner f6r de nya spelarna som fyller pa utifran. Trots att man egentligen borde ha méanga
ar av utveckling framfor sig skapas kidnslan av att vara passé.

V. Hoégfirdsmekanismen.

En ofta f6rbisedd faktor dr att en fotbollsutbildning inte bara handlar om att utveckla spelarens firdigheter utan
minst lika mycket om att fostras som idrottare, lagspelare och som miénniska. Det gar ddrfor att argumentera f6r
att en mindre breddf6rening inte fostrar simre fotbollsspelare utan en annan typ av fotbollsspelare.

I fotboll dr kopplingen ganska svag mellan lagets resultat och den individuella prestationen. Utan att egentligen
behéva anstringa sig kan en relativt medelmattig spelare vinna varenda match under hela sin ungdomstid, det
giller bara att vara bra nog for att platsa i ett starkt lag. En vildigt stark spelare behdver natutligtvis anstringa sig
dnnu mindre ... Lat oss kalla detta £6r Jagidrottens higfardsmekanism:

Ar bara uppbackningen den ritta frin foraldrar och ledare kan “talanglagets” littk6pta segrar bldsa upp spelarnas
egon till orealistiska dimensioner. Det siger sig sjilvt, de starka spelarna 1 det svaga ’breddlaget” far en helt annan
bild av vad som krivs for att vinna matcher och bli bra i fotboll. Duktiga spelare i simre lag far lira sig 6dmjukhet
och att kimpa f6r segrarna. De far det som brukar kallas “karaktir”, en kdnsla av att ”det dr pa mig det hinger”.

Behover vi tilldgga att karaktir, ddmjukhet och ansvars-tagande ir nyckelord f6r varje trdnare pd elitniva.
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VARA RIKTLINJER

Ett levande dokument

Det ér viktigt att vi haller diskussionen om vira virderingar levande i vardagen. Vi uppmanar alla véra lagenheter
att férséka finna formerna for en fungerande och bra dialog mellan ledare och forildrar.

Man maste ha klart £6r sig att fotbollsvardagen fér en ungdomsledare ibland innebir en oméjlig balansgang mellan
motstridiga intressen och heta viljor. Riktlinjerna dr

el e ikijgh dr alt spelarna,
konflikterna. o

t oavsett dlder eller mognad,
Inga riktlinjer i virlden kan dock helt trolla bort de L. . .
virdekonflikter som finns inbyggda i lagidrotten och ¥/ d er fj/‘d 71171 g fﬂ /é ZLZ K} /é ZL ar

inget regelverk i virlden kan skydda en ledare frin ett

eller annat felbeslut taget i stridens hetta — ibland kan oy p ;

barn bli orittvist behandlade. Nir det hinder ska vi a]ﬂ r fb r dl‘ ZL U ZL b Z / dd S som

reagera. o o 7o
Jfothollsspelare och fa en tidig

Viktigt 4r att spelarna, oavsett dlder eller mognad, . . .

under trining faktiskt ir dir for att utbildas som $0c14 / Z‘;ﬂﬂ 7NN g 7 b Uur man

fotbollsspelare och fi en tidig social trining hur

man beter sig i grupp Inte flamsa omkring och 14 S

e som fag sy vil” beter sig 1 grupp. Inte flamsa
Hir ska trinarna/ledarna vara vildigt bestimda att

ingen far forstéra for resten av gruppen, da kan det vara () 77/ /é VZ 7 g 0cC, b f&lo th?’ZZ RYZY//4

lika bra att de spelarna som inte dr fokuserade och

nirvarande for att delta pa just fotbollsutbildningen, > 1/
limnar den aktuella triningen fOr att ta nya tag till nista marn ‘yd/y pZ/ ‘
trining.

Det kan kdnnas motigt att ta upp problem i laget. Som férilder till ett barn som kommit i kldim befinner man sig i
ett underldge: det dr svart och ibland kinsligt att kritisera en ledare som ligger ned en stor del av sin fritid och
mycket engagemang pa laget, sirskilt om man sjélv bara dr ”vanlig forilder”. Att vilja férsvara sitt barn kan ocksa
kidnnas svart i férhallande till f6rdldragruppen, speciellt om majoriteten verkar néjda med, eller i alla fall neutrala
till, trdnarnas beslut. Men det dr dndd viktigt att ta diskussionen. Vira riktlinjer har vi tagit fram just for att
kanalisera engagemanget i Ojebyn it ritt hall.

Hur hanterar vi konflikter?

e Var inte rddd att beritta fOr ledaren att du upplever att ditt barn blivit orittvist behandlat, men glém inte
bort att se det hela 6ver tid. Ett bortglomt byte i en tit match kan ju kompenseras med mer speltid i nédsta
match. Reagera inte for tidigt, men ej heller f6r sent!

e Hjilp till att skapa en bra dialog mellan ledare och férildrar. Diskutera igenom aktuella riktlinjer och regler
pa fordldraméten i forebyggande syfte — gér alla uppmirksamma pa vad som giller i Ojebyn.

e Om det dyker upp problem som ir stora eller f6r kinsliga: kontakta de fotbollsansvariga i styrelsen och be
dem ta upp en diskussion med ledarna i laget.
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Del Il: OJEBY IF:s 12-STEGSMODELL

Tranarmanualen
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OJEBY IF:S TOLVSTEGSMODELL

Metod och riktlinjer
Hir foljer en genomgang av foreningens utbildningsplan, Ojebyns tolvstegsmodell.

De olika stegen ger ledarna vigledning f6r verksamheten genom aren i féreningen, indelat i aldersintervallen £6r 5-,
7- och 11-mannaspel. For varje dldersintervall kommer férst resonemang kring gemensamma teman i utbildningen,
sedan riktlinjer och regler, f6ljt av metodiken f6r varje enskild alder.

Forst nagra allmédnna ord pa vagen till dig som ar ny tranare.

Det dr inte alltid ett ldtt jobb du har framf6r dig, men det ér fantastiskt roligt.

Trinare i Ojebyn 4r relativt fria att sjilva finna sin linje i 6vningsuppligg och triningar (férutsett att man haller sig
inom ramarna f6r véra riktlinjer och regelverk).

Viktiga bestindsdelar i varje trining dr drillévningar dir tekniken finslipas och smélagsspel/spelévningar dir
tekniken blir funktionell och dir spelférstaelsen utvecklas. Ojeby IF har dessutom ambitionen att sitta en allsidig
snabbhetstrining i fokus. Det betyder i stort att koordination, reaktionsévningar, sprint och hopp ir viktiga inslag i
varje traning,.

Var lyhérda f6r vad gruppen klarar av. Ha tdlamod. Ledstjirnor skall vara mycket bollkontakt och inga kéer.
Ambitionen i Ojeby IF ir att kunna erbjuda en riktigt bra kvalitet och en triningsmiljé som lockar fram det bista
hos var och en av vira unga aktiva.

For den osidkre och den ambitiésa finns hjilp att fa:

e Pihemsidan www.s2s.net finns dvningar taget frin IFK Géteborgs legendariske trinare Roger
Gustavssons bibel” Fotbollens hemligheter, som utgor en rik killa att 6sa ur. I Secrets 1o Sports (S2S) kan man
fa vigledning att hitta ritt vningar f6r ritt dlder och utvecklingsfas (se vidare nedan).

OBS!! Dock maste man registrera sig som anvindare for att ta del av dessa 6vningar, och det kostar en
liten summa pengar per ar att fd ta del av denna nist intill odndliga kélla med Svningar.

e DVD skivorna,”Make your move”, "Improve your Game” samt “Goalkeeping Essentials” framtagen av
Coetver Football som idag dr nummer ett i virlden gillande fotbollsutbildningsprogram.

e  Hir i vir egen manual presenteras dessutom C)jeby IF:s diplomévningar, en uppsittning robusta, enkla
och beprovat effektiva Gvningar.

e For trining av koordination och motorik sd finns dven Repstegsdvningar (Ladder Drills) att tillgd i detta
kompendium. Bla-Traden gruppen har ocksa producerat en instruktionsvideo hur de olika 6vningarna gar
till, i ett pedagogiskt format.

e Svenska fotbollférbundet erbjuder god hjilp med Gvningar i sitt undervisningsmaterial.

e Pi ledarutbildningar finns mycket inspiration att himta och manga erfarenheter att utbyta — Darfor édr var
rekommendation — Medverka pa férbundets kurser!

e P4 SvFF:s hemsida finns Owningsbanken med vningar for alla aldrar och svérighetsgrader.

e  Goda rad fir man inte minst genom att fraga andra ledare.

e Trinartriffarna i féreningen kan ocksé vara en killa for att utbyta erfarenhet.

Som tranare i Ofeby IF ska man se ot emne

Grunden till en bra verksamhet ar

519 sjcly som en del i en storre helhet smvesan. Kunsiap och

erfarenheter skall formedlas.

ﬂﬂ d@f Eﬂf/éZ/dd /ﬂgef. TZ//J‘&ZWW%&Z%J‘ Tillsammans 16ser vi problem.

skapar vi en bra verksambet dar — yuieon ;e some et

idn det enskilda laget. Tillsammans

a //6[ f&lo Vp /ﬂ fj a f ZL ﬂ&lX&l . skapar vi en bra verksamhet dir

alla far plats att vixa.
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ATT LEKA FOTBOLL

STEG 1-4. 6-9 ar. 5-manna.

Genomgripande tema

Lekfullhet i alla ldgen, bollen 4r en rund vin. Det 4r roligt att spela match, men vi matchar lagen ganska forsiktigt.
Barnen skall lingta till matchernal I triningssammanhang skall betoning ligga p4 motorik snarare dn teknik. Framat
attairsaldern 6vergar leken fOrsiktigt till mer strukturerade 6vningar.

Viktigt att tanka pa

Alla spelare skall ha en boll. Undvik kébildning, dela upp gruppen pa flera stationer med olika eller samma
6vningar — det kan krévas fler férildrar som kliver in pa plan och hjilper till att hélla ordning. Lugnt och lustfyllt
tempo. Uppmuntra alltid varje f6rsok till passningsspel. Alla sammankomster (trining och matcher) bétjas och
avslutas med kort samling.

Ledarrekrytering

Erfarna ledare i Ojebyn drar pd hosten iging triningen for de nya arskullarna. Under forsta manadens trining leds
intresserade forildrar in i verksamheten och tar sedan &ver ansvaret for gruppen. Efter nigon manad samlas de
nya ledarna f6r ett informationsmote dér féreningen presenterar idéer och rutiner i var verksamhet. Nya ledare fir
direfter Ojebyns “ledarkit” med BLA TRADEN-dokumentet, triningsmaterial, nycklar, trinarmanual, T-shirt,
triningsoverall. Féreningen ordnar utbildningstriffar f6r nya trinare. Dessutom arrangeras kontinuerliga
ledartriffar dir sdsongen planeras. Vid behov hjilper Bla-Tridengruppen till att géra en 4rlig genomging av
torutsittningarna for aldersgruppen samt en sisongsplanering.

Obligatoriska utbildningar

SISU barnledarutbildning (en heldag och en halvdag). Ledarna paborjar utbildningen hésten aret barnen fyller sju ar.
Kurserna Avspark och Bas 1 (motsvarande gamla Grundkurs 1 och 2) pabérjas nir barnen dr atta ar. Bas 1 bestar
av fyra endagskurser och kan betas av under hela 5-mannatiden.
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Riktlinjer

Lusten att ldra i centrum.

Ojeby IF vill tydligt fokusera pa det motiv som fér samman barnet och féreningen: barnets lust att lira sig spela
totboll. Varje enskild spelare — oavsett niva — skall se mijligheten att utveckla sitt kunnande. Féreningens stora mal dr att
férdjupa fotbollsintresset och gora idrotten till en positiv kraft f6r alla vira ungdomar.

Lekfull trining — med tydlig struktur som spelarna kinner igen.
Anvind girna inslag fran andra idrotter. Vdga vara kreativ. Testa och préva de roliga idéer som dyker upp.

Ta hjilp av;
e Bla Trddens Diplomévningar, samt Repstegsdvningar
e Ovningsbanken
e Secrets 2 Sports
e Coerver Football, DVD
e Svenska Fotbollsférbundets utbildningsmaterial
e samt trinarkollegor i Ojeby IF.

Ha tidlamod och fasta rutiner!
Barnen blir inte uttrdkade av att kiinda 6vningar kommer igen; de gillar det bekanta nir sa mycket annat med
fotbollen ér nytt. Att kinna igen och att kunna ger trygghet.

Var lyhord.
Tink pd att smalagsspel 4r jobbigt och konditionskrivande. Se till att barnen far ordentliga drickapauser och tid f6r
aterhimtning sa att de kan halla intensiteten uppe.

Lat inldrningen ta tid.
Visa, lit gruppen préva, visa igen. Funkar inte en ny 6vning sd vinta med den och prova igen om en manad, eller
nista ar.

Uppmuntra och utveckla.

Fokusera pa prestation, inte pa resultat. Spelarnas sjilvkinsla far inte vara beroende av att vinna eller fétlora.
Uppmana barnen att se det de gjorde bra i matchen och vad man kan gora bittre oavsett om laget vann eller ej.
Ledarens ansvar ligger till stor del i att se varje individ och skapa gemenskap i gruppen.

Det kommer nya matcher.

Glidds 4t segrar och lir av forluster. Speciellt i de yngre dldrarna far ledare vara beredda att hantera starka kidnslor
(som snart dr Sverspelade). Ojebyspelare ska alltid tacka fér matchen till motstandet, domaren och publiken, och
alltid gbra det med respekt f6r motstindarnas kdnslor. Det ér lika viktigt att vara en god vinnare som en god
forlorare.

Mental trianing.
Att drébmma dr en del av idrottandet. Uppmuntra barnen att ofta tinka pa och minnas lyckade prestationer,
exempelvis fina skott, dribblingar eller passningar — lat kinslan sitta sig i kroppen!
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Intresset — den stora talangen.

Var f6rsiktig med att utse ’supertalanger”. Avgérande for framgang ér inte den fysiska mognaden utan ett
langsiktigt intresse av att utveckla sitt kunnande. Det krdvs helt andra egenskaper f6r att vara duktig som
juniorspelare dn som knatte!

Tips: Utse dribbelkungen eller -drottningen som kan 6sa in mal pa egen hand till ”spelférdelare” i en lite mer
tillbakadragen liberoposition (fri backroll) och uppmuntra det snabba passningsspelet sa hjilper ni bade spelaren
och laget att utvecklas.

Lat spelarna fatta besluten ute pa plan.

Ledaren skall inte &verdriva individuell coachning under matchsituation eftersom det langsiktigt himmar spelarnas
egen kreativitet. Instruktioner ges mer effektivt under byten eller i halvtid. Konstruktiv kritik tar man pa trining
eller mellan matcherna nér det édr cup.

Tillsammans blir vi starka.

Foreningskinslan skall frimjas genom gemensamma aktiviteter mellan aldersgrupper och mellan pojk- och
flicksidan. Interna mixade turneringar med pojkar och flickor tillsammans 4r en trevlig umgingesform som vi har
roliga erfarenheter av i Ojebyn.

Vila.
Varje trupp bér vila tre veckor fran fotboll efter avslutad var- och hostsdsong.
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Regler

Ojeby IF ir en forening 6ppen for alla!

Vi tar emot nybétjare lingt upp 1 tondren. Kravet vi stiller dr att spelaren betalar sin medlemsavgift och stiller upp
pa de regler som finns i gruppen. Vi har inga krav pa att man skall ha en viss kunskapsniva for att vara med. Ar
triningsgruppen fylld eller om gruppen har ledarbrist far vi be nya spelare att aterkomma. Kom dock ihag att
problemet f6r de flesta ungdomslag i fotboll inte dr f6r manga spelare utan for fa! Varje spelare som vill spela med
Ojeby IF ir en guldklimp vird att virda 6mt!

Rittvis speltid.

I triningsmatcher i dldrarna 6-7 ar dr speltiden lika f6r alla i laget oavsett triningsndrvaro. Fran dtta ar ars dlder
kopplas laguttagningarna i hogre grad till triningsndrvaro och intresse, men var alltid mycket generds i
bedémningarna. Speltiden f6r de uttagna spelarna skall i méjligaste man vara lika.

Alla spelar med alla.

Under 5-mannafotbollens tre ar ska truppen inte ha permanenta lagkonstellationer (oavsett motiv som kompisar,
kunnande eller annat). Lagen skall formeras sa att alla fir spela tillsammans och ddrmed méjlighet att lira kinna
varandra. Malet dr en harmonisk trupp med go’ stimning,

Ingen nivagruppering.

Det ir inte tillatet att pa trdning dela in gruppen efter spelstyrka. Undantag: Om det kommer nybdtjare in i
gruppen som behover specialtrining f6r att komma ikapp och lira sig 6vningar kan dessa tas at sidan f6r inviduell
coachning/tips. Uppdelningen skall da endast vara tillfillig och bara under en begrinsad del av passet. I matchspel
lotsas nybérjarna in efter c:a en manads trining.

Alla lag spelar i ritt aldersklass.

Det dr inte tilldtet att lyfta upp dldershomogena lag i seriespel {6r dldre argangar. Exempelvis dr det inte tillatet £6r
ett lag som spelar sista dret i 5-manna fotbollen att spela i 7-manna serien for ett ar dldre. Lat barnen lingta efter
nista stadium och utveckla teknik och passningsspel i 5-mannafotboll under tiden. Om lingtan blir £6r stor efter
7-manna kan triningsmatcher mot jimnarigt motstind arrangeras.

Alla trinar i sin egen aldersgrupp.

Grundprincipen 4r att man trinar och spelar i sin egen aldersgrupp till och med 15 ars alder. Undantag kan goras
endast av starka sociala skdl; ur ett utbildningsperspektiv finns det inte ndgra férdelar men ménga nackdelar med
att permanent spela med dldre dldersgrupper fére juniorildern. Teknik och speluppfattning utvecklas bist i en
tryge miljé ddr spelaren kan ta ett stort ansvar. Spelglidjen utvecklas bist tillsammans med kompisar. Vi uppmanar
alla att skynda lingsamt!

Enhetlig foreningklidsel giller alltid nir man representerar foreningen, savil for spelare som for ledare. Detta dr
en éverenskommelse med vara sponsorer som giller alla i féreningen.

Alltid bra uppférande.
Alla ledare 1 féreningen skall verka f6r goda och prestigelosa relationer med andra féreningar, domare och
motstindarlagens ledare och spelare. Ledaren skall alltid féregd med gott exempel.

Nigra enkla tumregler giller:

1. Instruktioner till spelare under match skéts av ledaren och ska alltid fokusera pé det positiva och frimst
ske nir spelaren dr utbytt.

2. Ledaren ska aldrig filla negativa omdémen om den aktuelle domaren. Fokusera pa de saker ni kan
péaverka: ett lag lir sig av sina egna misstag och inte av domarens. Det ér heller aldrig domarens fel att ett
lag torlorar. (Det dr ingen podng att diskutera domslut, men vill man géra det skall detta goras sakligt efter
avslutad match och aldrig da batnen/ungdomarna ir nirvarande.)

3. Ledaren ska aldrig filla negativa omdomen eller ge kritik till motstandarlagets representanter. Ndgra
forflugna ord i stridens hetta kan bygga upp en dalig stimning mellan lag dratal framat. Ett daligt rykte
drabbar hela féreningen. Var diplomat i alla ligen!

4. Ledaren ska se till att alla spelarna tackar domare och motstandare f6r matchen pd ett respektfullt sitt.

Klacken.
Ledaren har ocksi ansvaret att f4 fordldrar att iaktta en respektfull relation till andra f6reningars ledare, spelare och
foraldrar; se avsnittet i fordldramanualen.
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Att leka fotboll | Metodik

STEG 1: 6 ar. Traning 1 pass (60 min)

Allmint. Inget kontinuerligt triningsmatchspel, vinskapsmatcher da och da kan ordnas. Mycket spontanfotboll i
alla dess former.

Spelet. Bli vin med bollen.
Kommentar: Bollen ir rund, den rullar bide fort och lingsamt — det handlar om att ldra sig det och att det ir skoj.

Individen. Skall lingta till triningarna och vilja ha bollen som gosedjur.
Kommentar: Alla 6vningar skall vara roliga, nagra litta, nagra lite svarare och sia mycket lekar.

Gruppen. Lira kinna varandra. Lira sig hantera vinst och forlust! Fokus pé prestationen.
Kommentar: Alla ir vi nybérjare och tillsammans skall vi ha riktigt kul. Det 4r inte katastrof att férlora — det kommer
nya matcher!

Teori. Regler for 5-manna. Veta om att man borde vara tyst, lyssna och se pa ledare nir hon/han talar. Inget
spelsystem — lat ”flugorna jaga sockerbiten” det férsta aret.

Rekommenderade grundmoment: .

e Namnlekar (med boll/passning) dr utmirkta for lagkdnslan och som uppvirmning.

e Ett stort inslag i vatje trining dr Gvningar med en spelare/en boll: Driva—stanna—vinda—passa bollen.
Forslag pa dvningar fran Coerver Coachings DV'D "Matke your move” och avsnittet Change of Direction — forsta enkla
dvningarna.

e Nicka och skjuta bollen utan instruktioner.

e Kroppsmotoriken skall 6vas via Repstegsovningarna varje eller varannan trining i c:a 10 minuter av
passet: "Enkelsteg”, "Dubbelsteg” och ”Kaninhopp” bor nétas till dess att alla spelare klarar av dessa tre
varianter under sdsongen.

e Smilagsspel i alla dess former, med fatal spelare, mycket bollkontakt och smd ytor, exv. kullerbytta om
laget g6t mal (tink pa att stoppa in pauser). (se dven 6vningsbanken SvFF:s hemsida samt Ojebyns
diplomé&vningar £6r 5-mannafotboll)
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STEG 2: 7 ar. Traning 1 pass (60min) + match

Allmint. Spel i ”Lokalt seriespel” en match per vecka var/host. Deltagande i cuperna; Examenscupen och Pited
Summergames. Nirliggande och bra cuper fér barnen. Anvind cup som beléning for truppen efter fint arbete pa
traning och match. Spela alltid med jimna lag. Inbjudningar till cuper finns pa kansliet.

Spelet. Bli vin med laget, gilla din kompis.
Kommentar: ”Om jag passar dig sa kan du passa mig” — uppmuntra émsesidigt berém mellan spelarna.

Individen. Tycka att det dr roligt att trina. Kénna sig trygg med kompisarna. Meddela ledare vid franvaro fran
match via férildrar, eller av trdnarna utsedda kanaler (exempelvis hemsida).

Kommentar: Arbeta med att fa spelarna att fOrstd att man hjilper varandra att bli bittre genom att skapa bra
stimning pa triningarna.

Gruppen. Utveckla kamratskap.
Kommentar: Alla skall lira kinna alla. Tillat "gamla” kompiskonstellationer da och da, men inte som standard.

Teori. Kinna till féreningens, ledarens, domarens roller och funktioner. Hantera bidde vinst och fotlust. Acceptera
domslut pa ett respektfullt sdtt. Visa god kamratanda. Spelavstind boérjar instrueras, didr Laguppstillning 2-2 (2
backar och 2 anfallare) rekommenderas.

Grundmoment.

e Andra aret fortsitter i samma lekfulla anda som det f6rsta, med fokus pd motorik och individuell
bollkontroll. Ett stort inslag i vatje trining ir évningar med en spelare/en boll. Firslag pa dvningar frin
Coerver Coachings DV'D "Make your move” och avsnittet Change of Direction, ga vidare till nagot mer avancerade
dvningar.

e  Skjuta bollen stillastdende men dven pd rull med tydliga instruktioner. Lir dem att hoppa in med
stodjefoten, ritt placering av stédjefot, anvinda skottfot som pendel och att titta pa bollen till dess att
Hela foten f6ljt igenom pendelrdrelsen. Forslag pa dvningar for lira sig grundtekniken att skjuta ritt fran forsta
birjan kan bhamtas fran DV’ D:n "Blast the Ball”.

e  Lir ut enklare passningsévningar tva och tva/tre och tre (se exv. Ojebyn-kvadraten och Honoluly-ladida bland
vira diplom&vningar).

e Koordinatinosdvningar via grundliggande repstegsévningsmoment;

Bibehilla 6vningarna frin 6 arsdldern och utéka med “Enbenshopp”, ”Saxhopp” som nya inslag.

e Taemot passning, passa bollen framat/sidled. Kontrollera inkast, hornor, frisparkar och straffar. Spela
mycket smalagsspel i alla dess former, med fa spelare, 3 mot 3 pd flera olika ytor utan mal dér 5 passningar
i rad 4r virt ett mal. Mycket bollkontakt och sma ytor. Se Ovningsbanken och Ojebyns diplomévningar
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STEG 3: 8 ar. Traning 1- 2 pass (90 min) inklusive match

Allmint. Spel i ”Notrbottens serien” en match per vecka vir/host. Deltagande i cuperna; Examenscupen, Pited
Summergames och Thor Sjébergs cup eller liknande alternativ. Nirliggande och bra cuper f6r barnen. Anvind cup
som bel6ning for truppen efter fint arbete pd trdning och match. Spela alltid med jimna lag. Inbjudningar till cuper
finns pa kansliet.

Spelet. Bli vin med spelet, viga sld en passning,.
Kommentar: Betona vikten av passningsspelet. Forsok att koppla triningsmomenten till matchspelet, arbeta med att
fa spelarna att se triningens effekt — tala om hur laget lyckades férbittra spelet i senaste matchen.

Individen. Lingta till matcherna och se matcherna som ett tillfille att lira sig mer. Meddela ledare vid frinvaro
fran trining eller match.

Kommentar: Uppmana spelarna att tinka pa alla lyckade skott och passningar de gjort pé trdningen eller pa matchen
— tridna pd att skapa mentala bilder!

Gruppen. Utveckla laganda genom att betona allas lika virde.

Kommentar: Det dr viktigt att spelarna borjar se sig som en gemensam enhet dir man jobbar tillsammans — alla
hjilper varandra att bli bittre ... allas insats dr lika viktig for laget. Fortsitt arbetet med att skapa en trygg stimning
vid matchtillfillen. Spelare i denna alder behéver ofta samla ihop sig infér match, snarare dn att virma upp — sitt
ner och skapa lugn i gruppen. Uppvirmda blir spelarna av sig sjilva.

Teori. Kinna till grunduppgifterna f6r malvakt, backar, mittfalt och anfall. Borja forsta vikten av att vara spelbar
och att ga ur passningsskugga. Laguppstillning 1-2-1 (en back, tvd mittfiltare, en anfallare) introduceras och
praktiseras fullt ut. Viktigt att jobba med spelavstind och forklara vad det innebiir.

Grundmoment.

e TFortfarande kan triningen bedrivas i mycket enkla former, men nu skall barnen bérja kinna igen sigien
del enklare Svningar och bollekar.

e Tortsitta utvecklingen gillande individuell teknik med hjilp av Coerver Coaching, dir passningsévningar
kan kombineras in i bollbehandlingen. Forslag pa dvningar fran Coerver Coachings D1'D "Martke your move”

e Tortsitta att utveckla ritt teknik att skjuta bollen, bade stillastiende och i fart framét samt méta rullande
boll. Nu girna med att kombinera en teknikévning och passning innan. Hamta grundsvningar for att lira sig
skyuta med ratt teknik _fran DV D:n "Blast the Ball”.

e Inled girna passen med ndgon form av passningsévning med namnlek.

e Fortsatt fokus pa smalagsspel och individuell bollbehandling. Instruktioner som ”Halla bollen inom laget”,
”passa fri medspelare” dr inte fel. Se Ovningsbanken och Ojebyns diplom&vningar £6r 5-mannafotboll.

e Koordinatinosévningar via grundliggande repstegsévningsmoment;
Bibehalla 6vningarna frin 7 arsildern och utéka med ”Ut-Ut-In-In”, och ”In-In-Ut-Ut” som nya inslag
Variera mellan de olika 6vningar ni har trinat pd sen borjan.
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STEG 4: 9 ar. Traning 2 pass (90 min) + match

Allmint. Spel i ”Notrbottens setiespel” en match per vecka vir/host. Ett 6kat deltagande i cupsammanhang och
féljande cuper rekommenderas; Examenscupen, Pited Summergames och Thor Sjébergs cup. Dela alltid in lagen i
jamna lag. Inbjudningar till cuper finns pa kansliet. Mycket, mycket spontanfotboll.

Spelet. Forsta alla olika rollers lika betydelse/virde for lagspelet.
Kommentar: Alla skall £6rstd att varje eget mal startar frin malvaktens utkast, laget som helhet skapar malchansen —
glidjen 6ver gjorda mal skall genomsyras av delaktighet.

Individen: Kinna suget, ha lust att sjilv ga ut och trixa och trina skott. Gédrna skicka hem spelarna med enklare
veckolixor som testas nistkommande vecka.

Kommentar: Ledarskap handlar om att entusiasmera och visa pa moijligheter till f6rbattringar! Skill och gnall leder
oftast inte till gott resultat, vare sig pa individ- eller gruppniva.

Gruppen. Utveckla foreninglojalitet och bli stolt &ver att vara med i Ojeby IF — Piteds kommuns coolaste
forening.

Kommentar: Vid matcher och cuper skall spelare och ledare vara klidda i férening-representativa klider, det 4r en
viktig yttre signal som visar att vi dr ett lag. Vi ir Ojeby IF. Triningsliger dir ledare och spelare lever tillsammans
négra dagar dr ocksé betydelsefulla inslag som frimjar férening- och laglojalitet. Minst ett triningsliger per dr bor
bokas upp, och dé kan laget med f6rdel nyttja Klubblokalen f6r 6vernattning.

Teori. Begynnande forstielse £f6r grunderna 1 anfallsspelet: spelbredd, speldjup och spelavstind. (Fozbollens
hemligheter — S28 moment 61-64). Forsta grunderna i férsvars-spelet sasom férsvarssida och markering (825
moment 101-102). Regler f6r 7-manna-fotboll.. Fortsitta utveckla positionsspelet 1-2-1.

Grundmoment.
e Okat fokus pa passningsteknik och drillévningar. Heémta firslag via Coerver Coaching DV D:n
e En stor del av triningen skall bestd av smalagsspel ddr instruktionspunkterna i drilldvningarna £6ljs upp.
e Enskilda moment bor trinas under ndgra veckor i streck och sedan repeteras.

e Mycket skott — testa Jonssons glada karusell. Fortsitt visa grundteknik till ett bra skott frin DVD:n Blast the
Ball

e Mailvakten i fokus — bérja med specialtrining f6r malvakter.
e Teknikbanor med inslag av kropps-motoriska évningar dr kul.
e Tortsitt att ligga in fler och ndgot mer avancerade repstegsévningar.

e Trina pa kullerbyttor, springnickar, tigersprang, grodhopp och si vidare tillsammans med bolltekniken se
Aventyrsbanan bland Ojebyns diplomdvningar.

Rekommenderade drillévningar.

e Passning med fotens in- och utsida. Skott med fotens utsida. Bollmottagning med foten.

o Bollkontroll/bollen nira foten; dribblingar.

e  Milvaktens teknik: grundstillningen, finga bollen/skopan/utkast. (S2S moment 2, 9, 22, 45, 121, 124,
125, 134).

e Koordinatinosévningar via grundliggande repstegsévningsmoment;
Bibehalla 6vningarna frin 8 arsildern och utéka med ”Sidohopp”, och ”Lingdskidhopp” som nya inslag
Variera mellan de olika 6vningar ni har trinat pd sen borjan.
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Ojeby IF:s diplomévningar

Uppvdarmning/namnlekar

Driv boll hitta ndgon att passa:

1. Entredjedel av spelarna utan boll. Spelare med boll driver tills en spelare utan boll dyker upp. Byt bollhallare med
tre pass.

Hej kompis

Hej kompis!

Alla spelare driver var sin boll.

1. Pa kommando: Byt boll med narmaste kompis, sag Hej kompis! (eller namnet)

2. Pa annat kommando: Sitt pa boll, stoppa boll med sula, byt riktning, driv bollen
baklanges o.s.v.

Hej kompis!

2. Samma sak fast bollhallaren haller bollen i handerna for nick/volley

Passa mig!

Passa dig
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Passningsfest

Emre!

Tove!

Alla spelare rér sig pa liten yta. Tre bollar passas runt med fétterna och tva
bollar kastas och tas emot med hénderna.

Bade bollhallare och bollmottagare ropar varandras namn for att 6ka
kommunikationen fére passningen.

Stegring: Begransa antal tillslag. Fler bollar. Satt in nagra spelare som jagar.

Namncirkel

Ruben!

1. Alla spelare bildar cirkel, varannan spelare har boll. Spelarna med boll driver
in bollen i mitten (markerad med koner), séker ledig spelare fér pass, ropar
namnet och soker blick — levererar passet och byter plats med spelaren som fick
passet.

2. Spelare som far passet driver in bollen i mitten.

3. | mittrutan undviker spelarna att krocka med varandra. Spelarna kan goéra fint.
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Lazio-fotboll

Uppvarmning. Tva lag och en boll — hall bollen inom laget.
Rakna passningar.

Tva-mot-ett-fotboll

4 o

Uppvarmning/spelévning. Tre lag, en boll. Tva lag passar, ett lag jagar. Nar jagande lag
bryter passning ska laget som tappade bollen bérja jaga.

Alternativ/ihégre intensitet: De tre lagen tavlar om vilka som kan bryta bollen flest ganger
pa exv. 5 minuter.
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Ojeby IF:s diplomévningar

Bollekar

Vem ar radd for Virginia Wolf eller Vargen?

Alla spelare har en boll. Tranaren star pa mitten. "Vem ar radd for Virginia
Wolff?” Spelarna férséker springa éver planen utan att tranaren hinner ta
bollen.

Fangade spelare hjalper tranaren nasta omgang.

Midnight Run

Lépduell med avslut.

Spelarna stalls pa tva led 30-40 meter fran
mal.

Spelarna skall tva och tva tavla om att
komma férst till bollen som spelas in framfér
dem.

Spelaren som hinner férst gar pa avslut och
den andre blir férsvarare som férsdker
bryta.

Det &r snabbhetstréning!

Variant: En spelare med boll startar 1-3
meter framfér den jagande spelaren.
Bollhallaren bestammer nar "jakten” borjar
och férséker sedan hinna till avslut.
Jagande spelare skall foérsdka bryta.
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Teknikcirkel Bas
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Herre pa tappan

Alla spelare driver var sin boll pa begransad yta.
Forsok att sparka undan de andras bollar medan den egna bollen tacks.
Utslagna spelare far trixa eller trana pa kullerbyttor.

1. Halften av spelarna med
varsin boll bildar cirkel. Fyra
koner markerar cirkelns mitt.
Resterande spelare bérjar i
cirkelns mitt utan boll.

2. Spelarna inne i cirkeln
springer ut till en bollhallare, far
pass, slar tillbaka bollen och
springer in i mitten igen. Séker
sedan upp ny bollhallare for
pass

3. Variera passningsteknik:
insida, utsida, volley och nick
(bollhallarna kastar bollen),
dubbelpass: hégerfot - vanster
fot.

4. For lagkanslan: spelare som
méter nagon inne i mitten goér
"Handflata fem” (High five) och
sag Hej!

Stegring: krymp ytan eller skicka in jagare (utan boll) som forséker sparka

bort bollarna.
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Ojeby IF:s diplomévningar

Teknik och koordination

Aventyrsbana &

~= ] &

N

1

i I

. Koordinationssteg
. Ta emot inkastet

1
2
3. Driv bollen mellan konerna med en fot. Anvand insida/utsida
4. Utmana monstret (tranaren) — lyckas!
5. Driv bollen runt konerna (sulrullar/utsida/insida)
6. Passa tranaren, hoppa sedan i ringarna med ett ben
7. Tranaren kastar bollen i brésthdjd — ta ned.

8. Driv bollen ett varv runt varje kon

9. Passa tranaren, gor kullerbytta, ta emot bollen, driv runt konerna

10. Bollen i hdnderna, med raka armar éver huvudet: Hoppa éver hackarna
11. Kasta ett langt inkast till spelaren som blivit klar med repstegen

OJEBY IF — DEN SPELANDE FORENINGEN — Dér bredd och topp har ett émsesidigt beroende (version 2012-05-17)

- Sidan 36 -



Ojeby IF:s diplomévningar

Enkla passningsdrillar

Honolulu-la-di-da

Fem spelare i hornen pa rektangel
passar bollen kortsida — diagonalt —
kortsida — diagonalt.

Sl& pass, folj sedan efter i bollens
riktning. Sprint i diagonalen. Stoppa
med fotens insida och sl& med fotens
utsida — byt hall ibland.

Ojeby-kvadrat

A

Fyra spelare i hérnen pa kvadrat passar bollen med
bredsidor langs sidorna: stoppa med innerfoten och sla
med ytterfoten — byt hall ibland.

Stegring: stoppa in tva bollar.
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Ajax-triangel

4-6 spelare utplacerade i triangel.
1. Spelare A slar passning till spelare B och foljer efter bollen.
A far tillbaka bollen, vaggspelar med B och stéller sig sedan vid nasta kon.

2. Spelare B slar pass till spelare C och féljer efter bollen. Vaggspelar och staller sig
vid konen.

3. Spelare C driver bollen, gér tvafotsfint/éverstegsfint och staller sig i kon for nasta
varv. Bérjar nasta runda sa fort spelaren framfor ar redo att ta emot bollen.
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Ojeby IF:s diplomévningar

Smalagsspel

py
Z

ﬂl— Blixtfotboll och koordinationssteg

Tre lag. Ett lag "vilar” med

koordinationsstegen och tva lag spelar.
Forloraren aker ut pa vila.

,ﬁL i, Alternativ: Vilande lag tranar pa
kullerbyttor/hjular eller hoppar 4x10 m
enbent zickzack-hopp

Lilla allsvenskan

S

& 4 °
TSy P

=.

P e

R
A 4
p atey

R

Division 4 — med mal/malvakt
Division 5 — fyra konmal

Division 6 — tva konmal

Smalagsspel. Segraren flyttar upp, forlorande lag flyttas
ned. Transferfonstret dppnar efter nagra matcher.
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Ojeby IF:s diplomévningar

Taktiska tips med mera

Overlevnadstrining

Bra lag &ker pa dverlevnadstraning — naturligtvis gor vi i Ojeby IF det ocksa.
Exempel p& strapatser.

A. Teranng-bara en Ojebyspelare (stafett)

B. Skogsfotboll (betydligt mindre skadresisk &n man kan tro)

C. Kottkrig

D. Bada pa”Hammenviken”
Bara fantasin kan sétta granser for roliga strapatser utanfor sjalva traningen.

Varning fér taktiska missférstand

Spring hem!
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Tips: Stark banden mellan spelare och bollar genom att ge bollarna individuella namn.
Anvand markpenna.

; oot
Drottning Victoria il FORESHE

Def Fitzcarraldo

Kaiser

F Bluch
Le Salaire de la Peur rau olucher

Aguirre (Der Zorn Des Gottes)

Selma Lagerldf Silverkulan
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ATT LARA SIG FOTBOLL

STEG 5-7.10-12 ar. 7-manna och 9-mannaspel

Genomgripande tema

Strukturerad trining och bibehallet férildraengagemang. Sjilvklart fortsatt betoning pé bollglidje och kamratskap.
Hogre krav pé trdningarnas kvalitet — bade ledare och spelare stills pé svdrare prov. Ibland, men aldrig hela pass,
kan férsiktig och tillfallig nivaindelning inf6ras pa trining om kunskapsnivan i gruppen dr mycket ojamn. Foér
lagets framtida resultat dr det dock viktigare att de f6r stunden svaga far chans att komma i kapp dn att gruppen
splittras i en hierarki av svaga och starka spelare. Mot slutet av perioden skall spelarna ha tankarna riktade mot 11-
mannaspel.

Alla spelare deltar i flera cuper per ar bide utomhus och inomhus, principen ir jimna lag och lika speltid med viss
justering i férhéllande till triningsnérvaro och visat intresse. Infér kommande 11-mannaspel bor truppen ha ett
litet utvecklingsliger for att pabotja arbetet med att forma lagets framtida spelidé.

Viktigt att betona

Onskvirt ir att spelévningarna liknar matchsituationer med fokus och hégt tempo. Det giller att visa tilamod om
inte spelarna lyckas uppna ritt intensitet. Det ligger pd ledarens lott att inspirera barnen till att 4 ritt fokus.
Kvalitet skapas genom tydliga snstruktioner, inte genom skill.

Ledarutbildning
Senast det aret spelarna fyller 11 ar paborjas Bas 2-utbildningen. Den bestir av fyra tvadagskurser (motsvarande
gamla ungdomsledarkurserna Ul och U2). Bas 2 bor vara avklarad viren innan 11-mannaspelet.
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Riktlinjer

Alla fir vara med.
Ojeby IF ir dven i dessa aldrar en forening 6ppen for alla! Vi skall ta emot nybérijare langt upp i tondren. Ar
triningsgruppen full fir vi dock be nya spelare att dterkomma.

Kunnigt ledarskap.

Ledarna skall alltid komma vil f6rberedda till trining. Idealet dr val genomtinkt, strukturerad trining: betoning pa
teknik, speluppfattning, spanst och snabbhet. Ta hjilp av Ovningsbanken, Fotbollens Hemligheter, Coerver Coaching,
Swvenska Fotbollsforbundets utbildningsmaterial, samt vara egna Diplomivningar och ak och titta pa triningar som halls av
andra trinare i Ojeby IF. Viktigt att dvningarna f6ljs upp med noga 6évervigda instruktioner. Ha tilamod!!

Ett langsiktigt utbildningsperspektiv.
Ledarna ska nu introducera langsiktigt tinkande och sitta konkreta utvecklingsmal f6r individens och lagets
tekniska kunnande.

Se prestationen.

Spelarnas sjilvkinsla skall komma fran den 6kade f6rmagan lira sig behidrska spelet, steg f6r steg. Forsok se
bortom vinsten och férlusten i den enskilda matchen. Fokus pa prestation: Vad gjorde vi bra? Vad kunde vi gbra
bittre?

Belona flit.
Laguttagningar skall i 6kad utstrickning vara kopplade till A / / g / g g Jp e / ar me d

triningsdeltagande, triningsnirvaro samt vad du faktiskt gér pa

6vningar och hur fokuserad du 4r som spelare, samt att spelare skoter o

sig med upptridandet pa triningen och infér match. Som ledare giller Sd /éd //ﬂ ﬂ’ 2 -3 - 7
det att sdnda ut tydliga signaler. . .
Speluppbyggnad. %ﬁffd//ﬁlﬁg / 7'

For att torbereda 6vergangen forst till 9-mannafotboll och sedan till

11-manna fotboll rekommenderar vi att alla lag spelar med en sd anni ﬂ‘&b A / A ZL)

kallad 2-3-1 uppstillning i 7-manna spelet. I 9-mannaspelet dr

rekommendationen att spela 4-1-3, dir ytterbackarna ska agera _T1_ , _
mycket offensivt. oc b 4 7 5 A 9
Vi har plockat fram ett dvningsuppligg med enkla passningsméonster Manna ‘Sp Z / e Z‘.

baserat pd en 2-3-1 uppstillning, som samtidigt ger viktiga byggstenar
till forstaelsen av hur man spelar 11-manna. Se Ojeby IF:s
diplomévningar infér 11-mannaspelet nedan.

Integrering med andra aldersgrupper.

Om intresse och forutsittningar finns skall yngre spelare vid enstaka tillfillen erbjudas att trina med éldre lag.
Aldersintegrering skall baseras pa ett rullande schema for ett ganska brett urval av spelare, foretridesvis pa trining
eller ndr den dldre aldergruppen har behov av ldn vid enstaka match eller cuptillfillen.

Det far aldrig uppstd dragkamp om enskilda spelare 1 syfte att maximera lagstyrka i tva dldersklasser. Fore 16 drs
alder skall den egna dldersklassens verksambhet alltid prioriteras, se separata riktlinjer t6r aldersintegration. Ur
féreningens perspektiv dr syftet med aldersgruppintegration i tidiga dldrar snarast att stirka banden mellan
aldersgrupperna och pa sa vis stirka féreningskinslan.

Principen f6r dldersintegrering dr enkel: préva pa att trdna i yngre dldrar, hitta fastare former under 11-mannaéren,
for att 1 juniordldern ha helt aldersintegrerade trupper bade i trining och 1 matchspel.

Vila.
Varje lag bor vila minst tre veckor fran fotboll efter avslutad var- och héstsdsong.
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Viktigt om férberedande fystrining och snabbhetstrining.

Snabbhetstrining och allsidig koordinations- och styrkegymnastik dr viktig och mycket effektiv trining i aldrarna
fore puberteten. Man talar om ett ’snabbhetsfénster” under aren 10-14. Vi kan bittra pa vatje spelares
torutsittningar for explosivitet och snabbhet genom att stimulera muskulaturen med ritt typ av trining i dessa
aldrar. Repstegsévningar, kort sprint med mycket vila (stafetter), reaktionstrining och hopptrining (exempelvis
mangsteg, enbenshopp, upphopp, grodhopp) ligger grunden till explosiv snabbhet/styrka och dr dessutom
skadeférebyggande. Se trdningstips 1 avsnittet ’Snabbhet och styrka” nedan.

Diremot dr inte intervalltrining och skogslépning meningsfull trining fér en ungdomsspelare i fotboll. Barn och
ungdomar under 12 ar behéver éverhuvudtaget inte konditionstrining utdver den uthallighet man fir av
fotbollstrining. Det finns tre goda skal:

e D6r det forsta dr det klarlagt att man fore puberteten bara marginellt kan 6ka syreupptagningsférmagan
genom konditionstrining — man sldsar sin tid med ineffektiv trining i en alder nir man i stillet 4r som
bist pd att tillgodogdra sig teknik, koordination och spinsttrining.

e  For det andra motverkar uthillighetstrdning ”snabbhetsfénstret” genom att den snarast stimulerar
tillvixten av lingsamma muskler (f6rutom att den tar tid frin den helt grundliggande koordinations-,
spinst- och teknik-triningen).

e To6r det tredje, den typ av uthillighet och arbetsférmaga en fotbollsspelare behéver med vixelvis explosiv
l6pning/kvicka vandningar och lugn jogeing/gang (vilket kallas zntermittent arbete) trinas allra bist upp
med smalagsspel. Undersékningar visar entydigt att f6r unga Fotbollsspelare 4r dven ldgintensivt spel
bittre dn traditionell konditionstrining utan boll — fotboll 4r helt enkelt jobbigare dn vad man som
askadare tror.

Se déirfor till att alltid ha en boll med om ni ska ligga in trining for att "trotta ut” spelarna i dessa dldrar
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Regler

Rittvis speltid, minst halva matchen.

Alla som 4r uttagna till allmidnt match- eller cupspel skall ges rittvis speltid. Alla uttagna spelare bor spela minst
halva matchen i alla sasmmanhang. Dock kan viss matchning fa ske pa en position dir fler spelare kan fi dela pa en
plats, om de har ldg trdningsnirvaro. Det ska aldrig drabba de som trinar flitigast att de ska f4 mindre speltid.

En trupp med flera lag.
Hela dldersgruppen ska se sig sjidlva som ez enhet som spelar fotboll tillsammans. Permanenta uppstillningar med
tidigt utvecklade spelare ("toppade lag”) fir inte férekomma i denna alder.

Alltid jamna lag i seriespel.

Aldersgruppens spelare ska fordelas sa att truppens lag blir sa jamnstarka som méjligt. Till och med 12 ars alder
giller s4 kallad féreningsstyrka som grundprincip i Ojeby IF. Det innebir anmilning till den serienivd som
representerar ett genomsnitt av truppens férmaga och kunskap.

Regel for undantag.

Enligt férbundets bestimmelser finns ett litet utrymme f6r en mycket f6rsiktig och diskret flexibilitet” nir det
giller lagstyrka. Vi accepterar dirfor att aldersgruppen vid enstaka matcher spelar sina lag pa olika spelnivéaer: Hart
motstind kan vid vissa tillfillen métas med starkare uppstillningar, svagt motstind kan métas med svagare
uppstillningar.

Man kan exempelvis vid ett dubbelméte komma Gverens med motstaindarna om att man stéller upp med ett lag
med ett stérre inslag av nyboétjare och ett lag dir fler 4r vana. Olika spelniva vid ett enstaka tillfille innebér absolut
inte att gruppen tilldts att splittras i permanent nivdseparerade uppstillningar. Det far inte finnas en fast indelning i
ett forsta- och ett andralag. Alla spelare ska blandas under sidsongen och malet dr att barnen ska kidnna gemenskap 1
hela truppen.

Alltid jimna lag till cuper — utan undantag.

Vid cupspel giller alltid principen om féreningsstyrka. Ar tva eller flera lag anmilda till cupspel skall dessa lag vara
jamnstarka. Vid anmdlning till cuper skall si manga lag som truppen tilliter anmalas, alltsd inte nidgon form av
toppning av enstaka lag. Uttagning skall géras utifrin triningsnirvaro.

Alla spelare som tranar regelbundet skall fa spela flertalet cuper (nirvaro 6ver 70 procent ér en rimlig niva).
Attraktiva sommarcuper (till exempel Pited Summergames, Examenscupen, UmeaCupen, , SAIK-Cupen, och BD-
Open) anvinds till att uppmuntra traningsflit. Laguttagning till dessa stérre och populdra cuper, dir lagantalet édr
begrinsat, skall baseras pa triningsnirvaro under den gingna sdsongen.

Ibland nivagruppering pa trining.

Under trining tilldts en 16s nivaindelning oz det finns sirskilda behov, men bara under delar av ett trdningspass.
Indelningen fir aldrig vara permanent och fixerad 6ver tid. Om gruppen delas in efter spelstyrka skall ledare vara tydliga
med att virdera grupperna lika och ligga sitt fokus dir stidet behivs mest. Kom ihag att det dr viktigare f6r lagets langsiktiga
utveckling att jimna ut skillnader 4n att befista dem!

Alla triningar dr 6ppna for alla.
Inga specialtriningar for utvalda spelare. Ju fler som har intresse av att trina desto bittre.

Alltid spel i ritt aldersklass.
Hela dldershomogena lag tillits inte att spela 1 en dldersklass hdgre dn den man tillhér, vare sig i seriespel eller 1
cup. Diremot dr dldersblandade lag cupspel lag ett bra medel att bygga samarbete pal

11-mannaspel i ritt alder.
11-mannaspelet skall inte forceras fram i f6rtid. Foér de allra flesta dr det lagom att bétja spela 11-mannafotboll vid
just den alder Svenska fotbollférbundet rekommenderar, nimligen vid 13 drs dlder. Lat barnen lingta.

Pa hosten aret innan man borjar spela 11-manna finns manga mojligheter till triningsmatcher, eller en cup som
ndgon (eller vi sjdlva) arrangerar. Anvind dessa till att prova pa 11-mannaspelet. Anvind dven méjligheterna som
finns f6r samarbete med arskullen Gver.
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Ojebyns cupstege (forutom Pitea Summergames).

10 ar: Lokala endagscuper och liger i ndrmiljén (till exempel pd hemmaplan eller hos ndgon annan férening pa
orten), samt Pited Summergames som ér var “egen cup’.

11 ar: Lokala cuper, lidger lite utanfor stan (2-3 évernattningar). Umedcupen rekommenderas varmt.

12 ar: Lokala cuper och liger/sommarcuper i Norr och Visterbotten. Ak girna flickor och pojkar tillsammans.
Enskild spelare deltar i maximalt 6-8 cuper/it.

Enhetlig foreningkliddsel pa match och cup.
Ojebyndrikt giller alltid nir man representerar féreningen, sivil bland spelare som bland ledare. Detta ir en
Overenskommelse med vira sponsorer som alla i féreningen maste folja.
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Att ldra sig fotboll | Metodik

STEG 5: 10 ar. Trianing 2 pass (90min) + match

Allmint.

Kontinuerligt seriespel i Norrbottens Fotbollférbunds regi. Aldersgruppens nivigruppering avgérs med
utgdangspunkt frin fotbollsmissig mognad hos genomsnittet av spelare. Deltagande i ett flertal cuper under hela
aret. Genomfor girna “Forsdsongsliger” infor varsisong men allra helst infér héstsdsongen (varmare bad).

Spelet.

Lira sig att hantera vinst likvil som f6rlust.

Kommentar: En god balans mellan erfarenheter frin bade vinster och forluster utvecklar férmagan att fungera som
en lojal lagspelare i bide mot- och medging,.

Individen.

Bérjar fi smd, sma insikter om traningens betydelse (fortfarande klarar sig méanga barn i denna alder med
’ritalang”).

Kommentar: Det dr nu barnen borjar mirka att det kan ta emot ibland. Tvinga inte pd barnen f6r stort allvar. Ta det
lugnt. Ha tdlamod. Vick lusten sd kommer fliten som ett brev pa posten. Glém aldrig bort att det ér roligt att spela
fotboll!

Gruppen.

Forstd att olika spelare kan behéva trina pa olika saker.

Kommentar: Vid trining kan ibland individuella svagheter och styrkor specialtrinas. Att spela hemma sjilv eller med
kompisar dr ocksa nagot som bér uppmuntras. Man vixer i styrka och laget blir bittre.

Teori.

Efter denna fas ska spelarna praktiskt f6rsta och behirska baskunskaperna i fotboll. Grunder i anfallsspel: 1.
Passningsskugga; 2. Spelbredd; 3. Spelavstind; 4. Speldjup (Fotbollens hemligheter - S2S moment 61-64). Grunder i
torsvarsspel: 1. For-svarssida; 2. Markering; 3. Press; 4. Understéd (S28 moment 101-105, 107). Spelsystemet ska
vara 2-3-1 (tva backar, tre mittfaltare och en anfallare).

Grundmoment.

Bygg upp lagets repertoar av Gvningar. Botja n6ta tekniken med olika typer av drillévningar f6ljt pa spelévningar
som betonar samma moment. Enskilda teknikmoment bor trinas under nigra veckor i streck och sedan repeteras
regelbundet. Jobba mycket med man mot man spelet (exempelvis med Vira diplomévningar Dr Mabuse och La Paz
— duell i gryningen).

Forslag pa dldersanpassad teknikdrill.

e Bollkontroll: finter och dribblingar (S2S moment 28, 30, 36, 39).

e Mottagning/vindning. Skott: liggande, rullande, studsande boll, nedtagning, volley.

e Nick.

e DPassningsspel: linga, korta pass, utsida, bredsida (hoger och vinster fot), viggspel (S2S moment 1, 2, 4,
64, 69).

e Malvaktens teknik (for alla spelare): Fanga héga bollar; fallteknik; helvolleyutspark; spelteknik liga bollar
(82S moment 126, 127, 136, 139).

e Koordinatinosévningar via grundliggande repstegsévningsmoment;
Bibehalla 6vningarna frin 9 arsildern och ut6ka med ”Sticksdg”, och "Motorsag” som nya inslag Variera
mellan de olika 6vningar ni har trinat pd sen borjan.

Snabbhetstrining.

Totalt fokus pa lekfull snabbhetstrining, koordination, reaktion och hoppspinst — ALLTSA ingen
konditionstrining utéver den man far av fotbollsspel. Snabbhetstrining innebir kort explosivt arbete i max 6
sekunder och lang vila. Snabbhetstrining liggs in i bérjan pa passet efter uppvirmningen (alltid boll pa
uppvirmning). Olika former av stafetter fungerar bra (spring/hoppa pa ett ben/hoppa sick-sack/springa
bakldnges och sa vidare).
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STEG 6: 11 ar. Traning 2 pass (90min) + match

Allmint.
Kontinuetligt seriespel i Norrbottens fotbollstérbunds regi. Deltagande i ett flertal Cuper under hela aret.
Genomfor girna “forsisongsliger” infor varsdsong/ hostsasong.

Spelet.

Njut av segrarna och lir av férlusterna. Ova férmagan att dra lirdom av erfarenheter fran bade match och trining.
Kommentar: Lirandet dr en langsiktig process. Matchsituationer ér tillfillen att dra lirdom. Men det tar tid, vi ser
inte alltid férindring frin en dag till en annan. Ha tilamod!

Individen.

Vick ambitionen och lusten att 6ka den egna och lagets f6rmaga.

Kommentar: Forsok locka fram lusten och lingtan att lira sig mer. Ta tillvara tillfdllen att prata med spelarna.
Forklara att laget dr beroende av allas helhjirtade engagemang, ... men sig inte en sak och gor en annan: favorisera
inte de redan starka ... ge varje enskilt barn ett helhjirtat erkidnnande f6r dess engagemang.

Gruppen.

Matchspel ger en realistisk bild av den egna och lagets f6rmaga.

Kommentar: 1 métet med motstindaren formas bilden av lagets styrka. Bygg en lingsiktig ”vinnarkinsla” genom att
steg fOr steg ldra lite till. Det dr en fin kinsla nir laget f6r f6rsta gingen vinner Gver ett tidigare o6vervinnligt
motstindatlag.

Grundmoment.

Nu kan det bérja bli dags att borja trina pa byggstenarna till det kommande 11-mannaspelet, det vill siga enkla
passningsmonster att trina pd i sjumannaspelet: bland vara diplomévningar hittar ni Sdgen, Sdgen med vigg och
Blixten. Manga drilldvningar néter andra viktiga grundmonster i passningsspelet, exv. Infer-kvadraten och Peje
Bengtssons vals (se nedan).

Forslag pa dldersanpassad teknikdrill.
e Passningar insida/utsida/halvvrist (Fotbollens hemligheter — S2S moment 1, 2, 4).
e  Skott insida/utsida (S2S moment 8-9). Fullf6lja pass/avslut (S2S moment 20).
e Bollmottagning liret/brostet (S2S moment 23-24).
e Fint och dribbel: kroppsfint/bakom foten finten/6verstegsfint (S2S moment 33, 38, 40).
e Driva bollen/vindning (S2S moment 46, 48).
Grunden i anfallsspel (S2S moment 61-64).
Lopning i spelet/platsbyte (S2S moment 77).

Grunden i férsvarsspel (S2S moment 101-104).

Milvaktens teknik: rorelseteknik/forflyttning/parad/utkast (S2S moment 122, 129, 135). Malvaktens spel:
skottvinklar/grundagerande (S2S moment 143-145).

e Koordinatinosdvningar via grundliggande repstegsévningsmoment;

Bibehailla 6vningarna fran 10 arsaldern och utoka med ”Korta sidstepp”, och ”’Breda sidstep” som nya
inslag Variera mellan de olika 6vningar ni har trinat pa sen borjan.

Snabbhetstrining.

Lir ut hur man gér mangsteg och Borsovsteg (ta hjilp om ni dr osidkra). Koér Repstegsévningarna som ett stindigt
aterkommande moment under uppvirmningen. Viktigt att dven bél och ryggtrining tas med som dterkommande
inslag som komplement till snabbhetsévningar och hoppspinst. All styrkegymnastik kan goras under lekfulla
former. Ett kort inslag av styrkegymnastik mellan fotbollsévningarna ér ett bra sitt att samla gruppen — se mer
under Snabbbet och styrka.
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STEG 7: 12 ar. Traning 2-3 pass (90min) + match

Allmint. Kontinuerligt seriespel 1 Notrbottens fotbollstérbunds regi. Deltagande i ett flertal cuper under hela aret.
Genomfor girna ”forsisongsliger” infor varsisong —och/eller “omstartsliger” infor hostsisong.

Spelet.

Njut av de ”goa” segrarna — vick lusten att spela bade med list och elegans.

Kommentar:. Fokusera pa de lyckade 6gonblicken och spelsekvenserna. Uppmana spelarna att skapa inre bilder dir
de kinner och aterupplever perfekta skott, passningar och dribblingar — ett beprovat knep att utveckla bade
tekniken och lusten att spela.

Individen. Bérja lingta efter 11-mannaspelet. Forstd betydelsen av att vi har lag som spelar i serier med olika
svarighetsniva.

Kommentar: Fran och med 13 ars dlder infors en nivdindelning dér féreningar anmiler lag pa olika svéarighetsnivaer i
seriesystemet. Vi strivar efter Sppna lagindelningar dir man som spelare ibland spelar pd en enklare niva och
ibland pa en svirare. Férklara och motivera: ldt spelarna forstd att spelstyrka till stor del handlar om fysisk mognad
i de tidiga tonaren, medan intresse och instillning ger resultat i de sena toniren. Ojeby IF:s ambitionsniva fér
spelarutveckling dr lika hég oavsett serieniva.

Gruppen.

Betona vikten av att alla kinner sig delaktiga och vill satsa.

Kommentar: Viktigt £6r ledarna och spelarna att forsta att spel i de hogsta serierna kriver en trupp pa minst 25
spelare — peppa alla att hinga i. Spelares fotbollsmissiga utveckling varierar stort fram till junior- och senioréildern.

Grundmoment.

Stort fokus pé den individuella tekniken och spelférstdelsen. Alla ska borja f6rstd grundliggande begrepp i
anfallsspel — passningsskugga, spelbredd, spel-avstind, speldjup — och i firsparsspe/ — fotsvarssida, markering, press,
understdd. Tridna mycket pa byggstenarna i 11-mannaspelets speluppbyggnad under hela 7-mannatiden: Sdagen,
Sdgen med vigg och Bliscten, samt introducera aggan (se diplomdvningarna nedan).

Forslag pa aldersanpassad teknikdrill.
e Passning och skott med vrist, helvolley, lobb (828 5, 7, 11, 14).
e Nick (825 16, 17).
Bollmottagning brostet (S2S 24).
Finta dribbla: skottfint/klackfint/tempofint (S2S 32, 35, 37).
Anfallsspel/spelforstaelse (S2S 95).
Forsvarsspel/markering (S2S 102).
e Milvaktspel/hoppteknik/héga bollar fall-teknik/inspark (S2S 123, 128, 138, 140, 142).

e Koordinatinosévningar via grundliggande repstegsévningsmoment;
Bibehalla vningarna frin 11 drsdldern och utdka med ”Klittraren”, och ”Tail Whip” som nya inslag
Variera mellan de olika 6vningar ni har trinat pd sen botjan.

Snabbhetstrining.

Fortsatt enbart fokus pa lekfull snabbhetstrining, koordination, reaktion och hoppspinst. Tvdrtomleken som ni
hittar bland véira diplomévningar dr hur kul som helst. Styrka i form av grodhopp/upphopp/enbenshopp +
béltrining maste 1 6kad omfattning smygas in i triningen mellan bollévningarna. Den sé kallade Iskindska
hovnigningen ir en mycket viktig fotbollsdvning — den 4r styrketrdning och smidig-hetstrining i ett.
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Ojeby IF:s diplomévningar

Namnlekar och uppvdrmningsévningar

Doktorns namnlek

Tristan!

1.
Q2 4

é‘ Alla spelare i ring.
% a Spelare A driver in i mitten med en boll, ropar
A -‘§2 namn pa valfri spelare i ringen (B) som tar emot
A passhingen.
—
s & o
* a

2. Spelare A valjer ut ytterligare en spelare (C), ropar
dennas namn och springer och tar spelare C:s plats.

a

Tristan!

YA
{solde! v. #‘ C ‘ﬁ
{. 3 3

_%‘ Spelare C springer in i ringen, ropar pa spelare B som
A

A o"r’ = ’
levererar passet till spelare C.
‘k Spelare C soker ny pass och sa fortsatter dvningen pa
B samma vis.
A#.
f, *

A Efter en stund kan man stoppa in ytterligare en boll. Nar
spelarna blir riktigt duktiga kan man ha bade tre och
fyra bollar igang — en riktigt kul och nyttig 6vning som
lockar fram total fokusering hos spelarna.

A
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Kvadraten - uppvarmning Kvadrat med spindel

447

A A
Tre eller fyra spelare ror sig langs kvadratens Sju spelare: fyra passningsspelare vid sidlinjerna, en
sidlinjer, en spelare jagar i mitten, byter med "spindel” i mitten som ar med dem, tva spelare jagar.
den som missar passning. Passningsspelarna langs sidorna har begransade
Vid tunnling stannar man kvar en omgang tillslag. Spindeln fria.
extra. Byt spindel och jagande spelare efter ndgon minut.

Cirkelkvadrat Ad’ . %

Spelarna i ring, passar bollen mellan

Tre spelare inne i ringen jagar. Nar de
bryter passningen aker spelaren som &

slog passet plus de tva som stod
bredvid in i ringen for att jaga. ‘%

Rumble in the jungle

Ova pa att halla bollen inom laget (ganska
liten yta).

Tva spelare (gula) har obegransat med
tillslag, évriga spelare i laget har
begransningar (exempelvis max tre tillslag).

Fyra spelare (bla) jagar. Jagande spelare
som bryter passning byter vast med den som
slog

Satt igang spelet igen fére vastbytet sa tappar
ni inte tempo.
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Ojeby IF:s diplomévningar

Passningsdrill

Mot-passa-stick

Tre spelare pa rad, pa 5-8 meters
lucka, spelaren i mitten utan boll.

Spelaren i mitten springer med
kvicka fétter och méter pass vaxelvis
fran de tva spelarna med boll.

Intensivt arbete sedan byte.

Moét-passa-tjong

Tre spelare pa rad med en boll, 5-8 meters lucka.
1. Spelare A slar bollen till spelare B i mitten som méter

passningen och spelar tillbaka.

2. Spelare A slar en langboll till den bortre spelare C som tar ned
bollen och passar till den métande spelare B i mitten som slar

tillbaka bollen osv.

Peje Bengtsons vals

Tre spelare pa rad med en boll, 5-8 meters lucka.

1. Spelare A slar boll till den métande spelare B i
mitten.

2. Spelare B vaggar bollen till spelare A och
springer till A:s plats.

3. Spelare A slar bollen till spelaren C. Spelare A
fullféljer genom att springa och méta
tillbakaspelet fran spelare C.

4. Spelare A vaggar med spelare C. Staller sig
sedan pa spelare C:s plats. Spelare C slar en
lang boll till Spelare B, springer sedan och méter
tillbakaspelet 0.s.v.
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Inter-kvadrat

Fyra spelare i hdrnen pa kvadrat.

1. Spelare A slar boll till spelare B
och springer in mot mitten av
kvadraten. Spelare B vaggar bollen
in i mitten till spelare A.

Spelare A slar bollen till spelare C
och backar sedan fort tillbaka till sitt
hérn. Spelare C slar bollen till spelare
D och sticker in i mitten.

2. Spelare D vaggar bollen in i mitten
till spelare C. Spelare C slar bollen till
spelare A som slar den till spelare B

och sticker in i mitten — o.s.v.

Diagonalen

Sprint—diagonalpass—bollmottagning—driva boll

Kona upp rektangel 30x15 m. En grupp i varje
hérn. Tva grupper med alla bollar placeras
diagonalt mitt emot varandra.

1. Forste spelare i hdrnen utan boll sprintar ivag
pa gemensamt kommando.

2. Forste spelare i bollhérnen slar en hard pass
diagonalt till spelaren som springer.

3. De springande spelarna tar emot och
accelererar med boll hela vagen till hérnet.
Staller sig i kon, gor sig beredda att sla
diagonalpass.

4. Efter att passningen slagits gar spelarna till

nasta hérn och gor sig beredda att springa — sék
kontakt med passningslaggaren.
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X Drilldvning fint—vandning
' 4-6 spelare/kolonn. Tva bollar.
|' 1. Forsta spelaren i kén driver bollen, vid
A motet gér bada spelarna en fint och viker
]
]
|
'
\

av at vanster. Passar sedan néste
, spelare.

; 2. Ovningen kan varieras: ga vanster eller
» 4 = ’ e ’ hoger, olika finter, vandningar (spelarna
. \ 7 v kommer tillbaka till samma kon/ké)

Kolonn pa sniskan

Kolonndrill men spelarna driver bollen pa
diagonalen. Undviker att krocka och slar

passen sa fort det syns en éppning. "
\
B
Kolonn - vagg
Drilldvning i vaggspel. O (|
Fyra spelare plus en motstandare i mitten. A

1. Bollhallaren A startar samtidigt som véaggspelaren B smyger fram
bakom motstandaren C.

2. Bollhallaren utmanar och fintar, gér sedan vaggpass, tar emot

bollen och passar till naste spelare i kdn. Spelare B som slagit Ve
vaggpassen forsatter till motsatta kdn. A
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Det sjalvspelande pianot

1. Spelare A slar boll till spelare B ror sig
sedan framat.

2. Spelare B vander upp och slar bollen till
spelare C.

3. Spelare C slar tillbaka bollen till spelare
B och ror sig sedan i sidled till nasta
korridor.

4. Spelare B skarvar passning till spelare
C, vander sig om och gor sig beredd att ta
emot pass fran spelare A. Spelare C
fortsatter pa samma vis i den andra
korridoren och spelar sig igenom samtliga
korridorer. Anpassa antalet korridorer till
spelarantalet. Man ska ha manga bollar
igéng samtidigt.

Fran sista korridoren driver spelaren bollen
till kdn — sedan boérjar man om ... ett
sjalvspelande piano!

Skotten

Samma princip som pianot ovan, men
mittenledet av spelare ar borta.

1. Spelare A slar en lang boll genom

korridoren till spelare B. Spelare A
fortsatter framat i korridoren.

2. Spelare B slar tillbaka bollen till
spelare A och rér sig sedan sidledes
till nasta korridor.

3. Spelare A skarvar bollen till spelare
B, vander upp och invantar nasta pass
fran koén. Spelare B slar ett langt pass
genom korridoren till spelare C.
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Doktor Mabuse

E; 1

Enkel och effektiv man-mot-man-drill.

Tva konmal, 10 meters bredd, alla spelare
utom tva i kén mellan malen. Tva spelare i

2. Bla spelare tar emot bollen och
utmanar orange spelare som féljer upp
sin passning genom att ga upp i press

lilla kén 20 meter bort. och bli en forsvarsspelare.

1. Forste spelaren i kén mellan malen

(orange spelare) passar en hard passning passcta fc_ﬁrsvarssEelaren for att gora
till den férste spelaren i lilla kén (bl mal i valfritt konmal genom att driva

spelare). igenom det. Forsvarsspelaren forsoker
styra bort och bryta anfallsférsoket.

3. Bla spelare férsoker finta och

Jonssons glada karusell

1‘%%

La Paz-duell i gryningen

\ (o]
i
;

P
i' 0
;; L

o

Spelarna med varsin boll i tva led vid vardera
stolparna. Koner ca 15 meter ut fran mal.

3 A A

'
!
!
A;
v Sex spelare i en kvadrat. Tva i mitten,
resterande i kvadratens horn.

1. Spelarna i mitten kér duellen man mot man
och anvander spelarna i hérnen som vaggar.

1. Férste spelaren i ena ledet sprintar Intensivt arbete.
(maxfart/korta steg) ut till forsta konen, vander 2. Krymp inte ytornal Spelarna i mitten skall
upp. springa mot fri yta — inte moéta spelaren de

2. Forste spelare i andra ledet passar en hard vaggspelar med.
valtajmad pass till spelaren som vander upp och
skjuter efter att fatt kontroll pa bollen.

3. Passningslaggaren sprintar ivag, vander upp
vid konen och far ett hart pass fran férsta ledet.
Och sa fortsatter det hela ... en glad karusell!

3. Byt spelare efter ndgon en minut. Ha bollar i
reserv om bollen sparkas bort. Snabbt in med ny
bolll Hégt tempo.
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Forberedande Ovningar for kommande 11-mannaspel

Sagen

Rulla runt i backlinje och mittfalt.

1. Tva backar och tre mittfaltare passar
bollen i sicksack:

ytter — back — central mf — back — ytter.

Spelarna rér sig i sidled med bollens
riktning.

2. Nar bollen nar yttermittfaltaren —
vand och rulla tillbaka.

3. Stoppa in tva "forwards” som férsoéker
stanga ytorna for passningar i "sagen”.
Traning att fa igang en sidledsrérelse.
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Sagen med vagg och understéd

45/ & 40

Uppspel langs kanten — vand tillbaka — byt kant

1. Back A spelar upp boll till métande
yttermittfaltare B. Central mittfaltare C méter.

N

2. Yttermittfaltare B vaggspelar med den centrala
mittfaltaren C. Backen A foljer med upp som
understéd bakom yttermittfaltaren B. Centrala mf C
foljer med i anfallet.

Mot — Passa — Spring!

]
D ! v 3. Yttermittfaltaren B vander tillbaka, spelar till
understédjande back A. Backen vaggspelar med
moétande centralmittfaltare C. Backen A far tillbaka

bollen och byter kant. Yttermittfaltaren D gor sig dar
beredd att méta uppspel.

O

-5

' T i
1
»
4. Backen A flyttar déver, slar upp bollen pa nye

yttermittfaltaren D som i sin tur vaggspelar med \'\ d)
innermittfaltaren C. Backen A flyttar upp som
understdd.

Yttern D slar tillbaka till backen A, och sa vidare. Sagen med vigg och avslut

5. Sagen med vagg kan dven kdras med
avslut/inlagg. Bérja pa ena kanten och vand tillbaka
till andra — darefter avslut.

Sagen kan kéras med tva backar, men det blir lite
battre flyt med en back.
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Blixten med sagen och avslut

v Blixten
« \4%0 Tva backar, tre mittfaltare, en forward
& ’ 0O B 1. H?gerback A pa:ssar n’1-otan"de hégerytter B
Z 2. Hoégerytter B slar boll till métande forward C.
E l \ ﬁ"l 3. Forward C lagger bak till métande inner D.
4. Innermittfaltare D slar 16pboll till vansterytter E.
’-‘ D 5. Vansterback F gar upp som understédd.
“ i
\ ]
.‘. %
\
F A
| &l
Sagen med blixt
E'% v 6. Vansterytter E vander tillbaka, slar bollen till
» ' understédjande back F.
‘.‘ %‘ 7. Vansterbacken F till métande innermitt D.

8. Innermitten D vander spelet, passar bak till

’
D , ’»' hégerback A.
& Jﬁ‘" 9. Sedan "blixten” igen (steg 2-6)
> >
.\

Blixten med avslut
Blixten: Back — ytter — forward — inner — ytter

Véansterytter E slar passning/inlagg snett inat-bakat pa
forward C som springer mot férsta stolpen.

Hégerytter B springer mot bortre stolpen.
Innermittfaltaren D springer i "andra vag”.
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Vaggan

Rulla boll i backlinjen. Grundlaggande
monster. (Eget mal &ar nerat i figuren)

1. Mittback A slar bollen till ytterback B och
foljer med som understdd. Ytterback B méter
bollen.

Samtidigt faller bortre mittback C nerat och
bortre ytterback D breddar.

2. Ytterbacken B passar bortre mittback C,
som vander och passar métande ytterback D.
Néarmaste mittback C féljer med upp som
understdd.

3. Ytterback D vander spelet. Bortre mittback
A faller nedat och tar emot bollen samtidigt
som bortre ytterback B breddar. Bollen flyttar
over ...

Arsenal mot Inter

Trédna in uppspel och férflyttningar

Foérsvarande lag far bara ga medan
anfallande lag far springa.

Anvand "Vaggan”, "Sagen med vagg” och
"Blixten” som byggstenar i spelupp-
byggnaden (fungerar oberoende av
spelsystem).

Overdriv inte systemtéankandet. Fokusera
pa den individuella skickligheten och
spelférstaelsen.

Uppmuntra den kreativa formagan att losa
spelsituationer.

OJEBY IF — DEN SPELANDE FORENINGEN — Dér bredd och topp har ett émsesidigt beroende (version 2012-05-17)

- Sidan 60 -



ATT UTVECKLA SPELET

STEG 8-11.13-16 ar. 11-manna (9-manna i vissa fall)

Genomgripande tema

Kamratskap och fotbollsintresse stér i fokus. Viljan att utveckla sitt fotbollskunnande vixer ur lusten att spela och
gemenskapen i laget. Lusten att ldra visar sig 1 hog triningsnirvaro, stadig utveckling, intresse for spelet och
féreningslojalitet.

De olika serienivaerna skall fungera som utbildningsmiljéer och inte som ”férstalag” och “andralag”. 1
ungdomsiren handlar det mesta av fotbollstérmagan om fysisk mognad och i tonéren ér barnen kapabla att forstd
det — om de fir saken férklarad. I slutindan ér det intresse och triningsflit som avgér hur lingt man ndr som
fotbolls-spelare, inte vilken serie eller férening man spelade i som 14-dring.

Vi praktiserar dldersintegrering allt mer systematiskt, f6rst och frimst vid trdning men till viss del dven i matchspel.
Vinsten dr dubbel: det ir roligt att utdka gemenskapen 6ver aldersgrinserna, och det ska vara utvecklande fo6r
spelarna. I dessa aldrar dr det viktigt att dven seridst satsande ungdomar kinner att de fir optimala férutsittningar
att utvecklas i féreningen. Man maste tdnka pd att alla intresserade spelare, oavsett f6rmaga, ir lika viktiga f6r var
férening.

Visa uppskattning, ge respons till var och en, var rittvis och rak i kommunikationen.

Viktigt att betona
Uppmuntra kamratskap, lagmoral och individuellt ansvar. Chansen att fa utveckla sitt lag dnda upp i junioralder
6kar med ett ledarskap dir varje enskild spelare blir sedd och bekriftad.

Ledarutbildning

For att leda ungdomslag i Ojeby IF fran och med 15 ars 4lder rekommenderar vi att man som trinare paborjat
kurserna Bas 2 i férbundets trinarstege. P4 denna niva bestér utbildningen av tre kurser med fyra heldagar samt en
femdagars ”diplomkurs” (motsvarande gamla U3). Vira ledare har dven chansen att gd de pabyggnadskurser i
ledarskap, skadebehandling och snabbhetstrining som erbjuds av Norrbottens Idrottsférbund.
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Riktlinjer

De sociala banden.

Forskning visar att den avgbrande faktorn f6r att behalla ungdomar inom idrotten dr de sociala banden — det giller
bdde ”talanger” och andra. Detta dr dnnu ett skil som talar emot utslagning i ungdomsidrotten; om den lovande
spelarens svagare kompis slutar dr risken stor att ocksé stjdrnan férsvinner. Virt sjilvklara mél méste vara att skapa
en verksamhet dir si minga som mojligt tycker att dr roligt att spela fotboll i Ojebyn! Det ger dubbla vinster:
Foreningen far en bred verksamhet och en bra grogrund f6r en stimulerande idrottssatsning. For spelarna blir laget
en fast punkt i tillvaron, en rolig och trygg milj6 under tonarstiden.

Gemenskap.
Foreningskinslan skall frimjas genom gemensamma aktiviteter Gver aldersgrinser och mellan pojk- och flicksidan.
Gemensamma liger och cupresor gor det spinnande att vara med i Ojeby IF.

Kvalitet.

Genomtinkt strukturerad trining, kad betoning pa taktik, rorelse-mdnster, ansvar, lojalitet. Ta hjilp av vara
effektiva diplomévningar, Ovnings-banken, Secrets 2 Sports (S2S), Coerver coaching, Svenska Fotbollsfirbundets
uthildningsmaterial, samt av andra trinare i Ojeby IF. Viktigt att 6vningarna foljs upp med tydliga instruktioner.

Realism.
Viktigt att ledaren formedlar en realistisk bild av lagets/lagens niva och vad som krivs att for att hoja den.
Spelarna, ledarna och férildrarna bér komma verens om vilken nivd som ar rimlig f6r laget som helhet.

Téavling.

Vi strdvar efter att ligga s hogt i seriesystemet med vira lag som truppen klarar av. Spelarutveckling skall dock
fortsatt vara i fokus snarare dn resultat. Att ligga pa en bekvim serienivd som passar en bred trupp skapar en stabil
utveckling av laget som helhet och minskar pafrestningarna pa truppen.

Alla spelares intresse dr lika vardefullt.

Att varda bredden i dldersgruppen har mycker hog prioritet. Varje enskild spelares intresse skall tas pa allvar oavsett
fysisk mognad. Nir truppen spelar pa tvi olika serienivier 6kar kraven pd ledare att motivera och forklara sina
laguttagningar. Ungdomarna behéver se att ledarna dr rittvisa och kunniga och att alla far chansen att utvecklas.

Flera lag men en trupp.

Ledare skall strdva efter att tona ner grinserna mellan de olika serienivierna. Ungdomarna skall se sig sjilva som ez
trupp dven om man spelar pa olika nivd i seriespelet. Sent utvecklade spelare med ett stort intresse maste i chansen
att vixa. Samhorigheten ska finnas i fotbollsintresset, inte i utvecklingsnivan.

Trygghet. Det ir viktigt att inte skrimma bort spelare som inte vill hirdsatsa for stunden. Intresset kan vixla frin
ar till ar och fran manad till manad. Spelarna miste kinna trygga 1 Ojebyn och se méjligheterna att hitta sin niva.
Puberteten i sig innebir en vildig omstillning, dd kan det vara skont att slippa kdnna press fran fotbollen.

Virvningsf6érs6k. Spelare som vid 15 ars alder spelar i stadslag, zonlag eller linslag kommer att bli utsatta f6r
virvningsforsok. Seridsa foreningar kontaktar forst styrelsen i Ojebyn eller spelarens lagledare. Ta telefonnummer
och andra uppgifter av den som vill virva.

Det ir vi i Ojeby IF som férmedlar informationen till spelaren ifriga. Gor samtidigt klart for spelaren att Ojeby IF
utgor ett starkt alternativ som férenar social trygghet med kvalificerad trining och goda méjligheter till fortsatt
utveckling. Vigen till landslaget gir sillan via elitféreningarnas ungdomssektioner. Fér argument om detta, se
avsnittet Ojeby IF som plantskola.
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Aldersintegrering.

Fore 16 ars dlder ser vi inga fotbollsmassiga skil att systematiskt flytta upp spelate i dldre dldersgrupper. Diremot
ir det en rolig stimulans for spelarna att lira kinna féreningskompisar i dldre lag och att kidnna pa en svérare
spelnivd. Féreningen ser de sociala virdena som de viktiga i detta sammanhang. I juniordldern behéver
aldersgrupper vanligtvis samarbeta for att kunna behalla en bra och bred verksamhet. Darfér dr mycket vunnet om
spelarna redan fran unga ar kinner varandra vil.

Aldersintegrering bér initialt baseras pa ett rullande schema for ett ganska brett urval av spelare, foretridesvis pa
trining men dven ibland pd match vid limpliga tillfillen.

Det exakta utseendet pa samarbetet

D@Z(—fﬂor d/d;’?(g %ppffélo ”di/'élg/é&lmp ” beror 1 hog grad pa forutsittningarna i

respektive aldersgrupp.

o7z 674.5‘/%2/0’6[ J]M/&l?"e Z Wﬁe ﬂfl‘ Det far aldrig uppsta ”dragkamp” om

enskilda spelare i syfte att maximera

dezwerd /ﬂgf}f}/iﬁéd Z ledo lagstyrka i tva aldersklasser. Forst

efter 15 érs alder tar sig

do /derf /é /ﬂ sser. aldersintegreringen mer systematiska

former.
Se avsnittet Riktlinjer for dldersintegrering nedan.

Cupstege med forslag pa resor.

13 ar: TegCupen Pited Summergames, UmeaCupen, LuleSpelen

14-15 ar: Ovanstiende cuper samt Gothia Cup eller liger i exempelvis Sydeuropa/Turkiet

16-18 ar: Ovanstiende cuper samt Gothia Cup/Dalacatlia cup/Dana Cup, eller liger i exempelvis
Sydeuropa/Turkiet. Lagen bekostar sjilva sina resor. Tank pa att vira spelare kommer frin hem med mycket olika
ekonomiska forutsittningar — ligg ribban sa att ingen behéver kinna sig utanfor.

Spelsystem och speluppbyggnad.

En av de roligaste sidorna av fotboll ir taktiken. Ledare i Ojebyn ir fria att sjilva bestimma spelsystem utifran
férutsdttningarna i gruppen. Om man lir spelarna huvudlinjerna i ett system och med dren utvecklar det till ett
annat far spelarna en god taktisk utbildning (4-2-3-1 kan exempelvis bli 4-5-1 som kan utvecklas till 4-4-2, till 4-3-3
och tvirtom).

Ojeby IF’s ”Bla Tradengrupp” ligger forslaget att spela ett 4-2-3-1 eller 4-4-2 system i 11-mannafotbollen.

Vi vill stimulera kreativitet och problemlsning si 6verdriv inte systemtinkandet. Framfdr allt, betona inte zonspel
fore 16 drs alder. Arbeta istillet med den grundlidggande spelfdrstaelsen, tekniken och de allminna begreppen kring
speluppbyggnad, anfalls- och férsvarsspel (Vaggan, Sdgen, Blixten, spelbredd, spelavstind, speldjup,
passningsskugga, forsvarssida, markering, press, tickning, understéd).

I de yngre 11-mannaaldrarna handlar fotbollstaktiken mest om att sprida ut spelarna dver planen sa att man far
balans i férsvarsspelet och lagom spelavstand i anfallsspelet. Ur det perspektivet finns det férdelar bade med
system baserade pd 4-2-3-1 och pd 4-4-2, men vill en trinare prova 4-3-3 ellr 3-4-3
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Regler

Cupspel ska bygga bredd.

Attraktiva sommarcuper (till exempel Umea Cupen, Gothia cup och Dana cup) ska anvindas till att ”bygga bredd”
baserad p4 triningsnirvaro. Sommarcuperna ska frimst vara tillfillen dir social samhdorighet och solidaritet sétts i
fokus; de ir inte ett tillfille att visa upp dldersgruppens representationslag,

Representationslag hégst tva ganger per éar.
Strikta representationslag med maximerad spelstyrka far tas ut vid tva tillféllen varje ar, f6rslagsvis DM och Lilla
VM. Vid dessa tillfillen anmils bara ett lag till cupen; Ojebyn stiller aldrig upp med férsta- och andralag i cuper.

Alltid rattvis speltid.

Alla som dr uttagna till allmidnt match- eller cupspel skall ges rittvis speltid. Alla uttagna spelare bor spela minst
halva matchen 1 alla ssmmanhang. Dock kan viss matchning fa ske pa en position dir fler spelare kan fa dela pd en
plats, om de har ldg triningsnirvaro. Det ska aldrig drabba de som trinar flitigast att de ska fa mindre speltid.

Spelare som r6r sig mellan olika nivaer (inom aldersgruppen eller mellan aldersgrupper) kan dock fa mindre speltid
i endera nivan. Vi accepterar exempelvis att spelare far gbra ett kortare inhopp f6r att kiinna pa tempot i en dldre
arskull. I férekommande fall méste spelaren fa forutsittningarna klara f6re match.

Enhetlig féreningklidsel pa match och cup.
Ojebydrikt giller alltid nir man representerar féreningen, savil bland spelare som bland ledare. Detta ir en
Overenskommelse med véra sponsorer som alla i féreningen masteb f6lja.

Alltid fair play.
Ledare och spelare i Ojeby IF skall alltid vara prestigelsa och ..
halla huvudet kallt — dven vid felaktiga domslut och vid hetsiga De ZL ar be / ZL 0dcCC elb ZL a be / ZL

situationer ute pa plan. Goda relationer med domare och

motstindare skall vara vart signum. ‘fb}/‘ O /6 @/ / 4 dﬂ Ve OcC. b

Ingen alkohol, ingen rékning.

Gor klart £6r tonaringarna att alkohol och r6kning inte hor fbj/' d/d 7al d ZL ZL Z

samman med idrott. Nir det giller fordldrarna ska de

tillsammans med ledare diskutera fram ett rimligt och mattfullt ﬁ;,. 27 Z 7 g esSsanmiman b an g

férhallningssitt till alkohol f6r de vuxna under cuper och liger.

Det ir helt oacceptabelt fér Ojebyledare och forildrar att i U ppi 7 d&l’d p Zl) ver. /éélde ay

téreningssammanhang upptrida paverkade av alkohol eller

andra droger!! Detta kommer att medféra avstingning, och i a / /éo bo / e / / er d 70 g e 7/‘/ /

extrema fall dven uteslutning ur féreningen.
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Att utveckla spelet | Metodik

STEG 8: 13 dr. Tréning 2-4 pass (90 min) plus match

Allmint.
11-mannaspelet startar. Alla lag deltar nu i riktigt seriesystem. Resultat, tabeller, spelarGvergangar, licenser,
forsikringar blir patagliga faktorer att hantera inom laget och foreningen. Seriespelande lag spelar pa olika niva.

Spelet.

Botja fa insikter om spelets komplexitet, botja f6rsta grundldggande fakta om positioner, rérelser och enklare
taktiska begrepp.

Kommentar: 1 och med 11-mannaspelets start stills storre krav pa spelarna att ’tdnka fotboll” — krav som kan stillas
forst nir den enskilde spelaren 4r mentalt mogen. Det 4r langt ifrdn alla som fattar med en gang. Ha stort tdlamod!
Grundliggande taktiska begrepp skall dock bérja introduceras f6r spelarna vid kontinuerliga (men korta)
teorigenomgangar.

Individen.

Bérja intressera sig fOr spefet fotboll. Kolla matcher pa TV, A-lagsmatcher péd orten med de hégst placerade
féreningslagen. Borja forstd vad som krivs for att fa en bra utveckling.

Kommentar: Individuella samtal kan fungera inspirerande. Vill man bli ”’sd bra det nagonsin gar” krivs en stor
satsning (inom négra dr). Det méste ungdomarna fa klart £6r sig. Samtidigt dr det viktigt att inte skrimma bort
spelare som inte vill satsa hart. Fér en normal juniorniva dr kraven, triningsdosen och tempot lugnare én elit-
satsningarnas nivd. Spelarna i denna élder har fortfarande tid att bara njuta av sitt fotbollsspelande, dtémma om
och tinka pd sin satsning infér kommande ar.

Skicka girna hemuppgifter med spelarna, fran en vecka till en annan sa att de fir néta pé olika tekniska detaljer
utanfor de ledarledda triningarna. Uppmuntra spelarna att sjilva cykla ivég till planer och spontanidrotta (sla
inldgg, dela upp & spela, ligga frisparkar, trdna nickar etc.)

Gruppen.

Hitta och kinna tillh6érighet. Inse vilken nivd man sjilv och laget befinner sig pa och lockas att vilja bli (Annu)
bittre.

Kommentar: Varje aldersgrupp har kanske fler dn ett lag som spelar pad olika spelstyrkeniva. Oavsett niva skall lagen
ha som mal att stridva uppdt i seriesystemet — satsningen dr pé sé vis helt lika. Vi uppmuntrar dessutom till stor
rorlighet mellan nivierna. Det dr viktigt att tinka lingsiktigt. Rikna med att ndgra starka spelare pa sikt férsvinner
fran gruppen, dé giller det att andra spelare kan ta 6ver de centrala rollerna.

Teori.

Regler f6r 11-manna. Fotbollstermer. Allmédnt om spelsystem med mera. Kosthallning. Livsforing. Grundliggande
positionering och uppspelstorslag i 4-2-3-1 eller 4-4-2. ”Vaggan, Blixten, Sigen”, eller egna moment. G4 igenom
grundliggande positioner vid hornor bade offensivt och defensivt.

Grundmoment.

Fortsitt med tidigare grundmoment (10-12 ér).

Teknikévningar i lagom, men stegrat tempo.

Fortsatt betoning pa smalagsspel och enkel passningsdrill. Jobba oerhért mycket 3 mot 3 pd 20x20 meters yta, eller
3 mot 1 pa 10x10 meters yta.

Viktigt att instruktionerna foljer triningsuppliggets tema. Trinar vi forsvarsspel skall instruktionerna berdra
forsvarsspel dven 1 tvamalsspelet.

Introducera idéer omkring rérelse med och utan boll — djupled, diagonalt (S2S 73-78).

Ova spelmoment tvd mot tvi, tre mot tre, fyra mot tva och sa vidare. Befist och utveckla kunskaper om
anfallsspelets grunder: speldjup, tillbakaspel, spelvindning, spel pid markerad spelare, andravag, skapa yta (S2S 61-
64, 79).

Vira diplomé&vningar Sacchi-fotboll, Fitzearraldo samt Landslagsovningen ir mycket effektiva f6r spelforstdelse och de
viktiga I6pningarna utan boll. Trina pa forsvarsspelets grunder, frimst forsvarssida och markering, men ocksa pa
tickning, press, understdd, f6rdréjning (S2S 101, 108)
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Forslag pa dldersanpassad teknikdrill
e Inldgg, inldggsfint, titta upp innan du far bollen, hdrnor, frisparkar (S2S 6, 31, 44, 85, 98, 100).
e Tackling/motlige (S2S 53).
e Passningsspel/fi tillslag (S2S 68).
e Omstillning till forsvarsspel, inspark/horna/ frispark (S2S 114, 116, 118, 119, 120).
Malvaktens positionsspel (S2S 141, 144).
e  Milvaktsspel vid horna/frispark/inlige (S2S 153, 155, 156).

e Koordinatinosévningar via grundliggande repstegsévningsmoment;
Bibehilla 6vningarna frin 12 arsaldern och utéka med ”Tapiocca”, och ”Carrioca” som nya inslag Variera
mellan de olika évningar ni har trinat pa sen bérjan.

Snabbhetstrining/styrka.

Fortsatt fokus pa snabbhet och snabbhetsstyrka (hopp samt styrkegymnastik £f6r bilen med egen kropp som
redskap). Ingen konditionstrining utéver den man fir av fotbollsspel. Flertalet av vira diplom&vningar trdnar
16pstyrka, en del stimulerar explosiv 16pstyrka och andra uthallighet, samtidigt som man trinar fotboll (exv. Midnight
run, Diagonalen, Fitzearraldo och Arsenal). Det dr sléseri med tid att skicka ut 13—14-aringar pa l6prundor nir de
istdllet kan ga ut och trina skott och brassefotboll.

Spelsystem och speluppbyggnad.

Ojeby IF rekommenderar att 13- och 14-drslag spelar 4-2-3-1 med en offensiv mittfiltslinje och offensiva
ytterbackar som ska lira sig att f6lja med i anfallet, och ett individuellt priglat markeringsspel i férsvaret. Det skall
uppsta mycket e ot en- situationer, bade 1 férsvar och 1 anfall. Utgdngspositionerna i detta forslag blir;

”B6jd” fyrbackslinje

Tva inre mittfiltare som har mer defensivt ansvar, samt vara tidiga bollférdelare (balansspelare)

Tre mer offensiva spelare i nista mittfaltslinje, ddr tvd spelar kreativa yttrar/slipande forwards pa kanterna med
ansvar att flytta in som extra forwards efter kantbyte, samt en fri mittfiltare/kreatér som jobbar Gver stora ytor
Samt en anfallare som har en nigot mer framskjuten placering dn de bada yttermittfiltarna (denna kvartett bildar
en sorts diamantformation).

Utgédngspositioner giller i bdde férsvarsspel och anfallsspel. 1

Oél vse ZL ZL Jp € /8/ S ZL ez anfallsspelet skall laget striva efter att uppfylla grund-

o . foérutsittningarna i anfallsspelet, det vill siga ménga spelare skall vara
Sd %lblb T UT f 7ar V. spelbara, med ett varierat spelavstind, spelbredd samt speldjup i
varje lagdel.
d//d ledd re dl‘j‘/ 0 bbd Oavsett spelsystem sa uppmuntrar vi alla ledare att jobba mycket
med kantbyten/breddspel pa egen planhalva, och fortsitta jobba
77?)/ €/é€ ZL 772€ d med Blixten/Ségen som grund for detta.

/é an ZL @ Z’ el / by‘ed d ‘&D é / I torsvarsspelet skall laget spela med markeringstorsvar, det vill sdga

individuell markering (sd kallad wan-man) ir huvudsaklig

2 forsvarsstrategi. Vid forsvarsspel skall varje enskild spelare markera
p a eg en p / an b d/pd) var sin spelare under ett helt anfall. Alla spelare har saledes
. . markeringsuppgifter i férsvarsspelet.
och fortsatta jobba
. o I defensiven giller det att styra motstandarnas uppspel bor fran de
e d B / X Z"e 7] / S a ge 7] fria ytornas som“det egna laget léirfmflt pa klanter.r.la, och mwt
innermittfiltet dir det egna laget 4r Overtaligt. For att lyckas med
detta dr det viktigt att ytteranmittfiltarna pressar ytterbacken tidigt

Sonm? gi/‘ un d ][b r del‘ ZL a. och fran kanten och indt. Betona att alla i laget, oavsett position, har
uppgifter i bade férsvar och anfall.
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STEG 9: 14 dr. Tréining 3 pass (90 min) plus match

Allmint.

11-mannaspelet fortsitter och spelarna far 6kad kinsla for spelets natur. Konkurrenssituationen i serierna hardnar.
Resultat, tabeller, spelarévergingar, licenser, forsakringar blir patagliga faktorer att hantera inom laget och
féreningen. Seriespelande lag spelar pa olika niva. Under aret arrangerar Norrbottens fotbollsférbund distriktsliger
for uttagning till linslaget.

Spelet.

Se och forsta spelets mojligheter.

Kommentar: Arbeta med ett grundspel. Rulla runt bollen mellan lagdelar, 6verflyttning/Gverbelastning och sedan
viggspel, instick och djupledsbollar vid ritt tillfille.

Individen.

Alska fotboll! I alla dess aspekter. Kolla matcher, spela matcher, snacka om matcher! Kinna tillfredstillelse i den
egna satsningen pé fotboll — virldens mest fingslande sport!

Kommentar: Tink brett, fi ungdomarna att inse alla fascinerande aspekter av fotbollskulturen. Fotboll 4r mer dn
bara proffsdrtémmar och Champions League .. ..

Gruppen.

Tydligt uttalad férenings- och lagkinsla.

Kommentar: Varije enskild spelare skall bem&tas med rittvisa och omtanke pa alla plan. Positiva “morétter” som
deltagande stdrre cuper pd hemmaplan eller utomlands 4r andra viktiga faktorer for att svetsa samman laget.

Grundmoment.

Fortsitt med tidigare grundmoment (10-13 4r).

Teknikévningar och spel i stegrat tempo.

Introducera idéer omkring rérelse med och utan boll — djupled, diagonalt, platsbyten, V-16pningar (S2S 73-78).
Ova spelmoment tvd mot tv4, tre mot tre, fyra mot tva och sa vidare.

Repetition av anfallsspelets grunder: speldjup, tillbakaspel, spelvindning, spel pd markerad spelare, andravég, skapa
yta (S2S 61-64, 79).

Repetition av forsvarsspelets grunder: markering, press, understdd, ticka, hilla i bollen och f6rdréja (§2S 101-108).

Forslag pa dldersanpassad teknikdrill.

e Skott/bicykleta, nick (S2S 15, 16-19).

o Kroppstackling (S2S 54).

e Viggspel, djupledslopning, friligen (S2S 69, 75, 89, 90, 91).

e Omstillningar (S2S 94).

e Press, tordréja (S2S 104, 100).

e Malvaktens spel: friligen, inligg (S2S 147-152).

e Koordinatinosévningar via grundliggande repstegsévningsmoment;
Bibehalla 6vningarna frin 13 arsdldern och utéka med “Icky Shuffle”, och ”Tvataktaren” som nya inslag
Variera mellan de olika 6vningar ni har trinat pd sen botjan.

Snabbhetstrining/styrka.

Uppligget forblir detsamma: Efter uppvirmning med boll dr det bra att kra koordinationsstege,
reaktionsévningar, sprint och hopp under 5-8 minuter 1 botjan av vatje pass. Nu behéver styrkegymnastiken lite
mer tid, men kan med f6érdel vara utspridd som korta inslag mellan fotbollsévningarna och som avslutning pa
passet. P4 sd vis mirks knappt den 6kade intensiteten. Utfallssteg dr mycket effektiv snabbhetstrining — 1t
spelarna gbra 2x10 Borsovsteg och 2x15 Iskindska hovnigningar mellan varje fotbollsévning (sammanlagt ca 60 +80 pa
ett pass) och Ojeby IF blir den snabba féreningen.
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STEG 10: 15 ar. Trining 3-4 pass (90min) inklusive match

Allmint.

11-mannaspelet fortsitter och spelarna far 6kad kinsla for spelets natur. Konkurrenssituationen i serierna hardnar.
Resultat, tabeller, spelarévergingar, licenser, forsakringar blir patagliga faktorer att hantera inom laget och
téreningen. Seriespelande lag spelar pa olika niva.

Sorgligt nog férsvinner lag och serierna tunnas ut. Storféreningar lockar de talangfulla, men med en bra
verksamhet baserad pa triningskvalitet och 4ldersintegration erbjuder Ojeby IF ett mer 4n fullgott alternativ.
Talangfulla spelare kan utvecklas flera 4r till i den trygga och socialt stimulerande miljs Ojeby IF utgdr.

Spelet.

Nir laget lir sig hantera spelets komplexitet och manga maéjligheter nidrmar vi oss fotboll bide som
problemldsning likt schack och glimtvis som en vacker konstart.

Kommentar: Nir spelarna har grundtrygghet i spelet och besitter f6rméga till improvisation och att bryta monster
béde taktiskt och tekniskt visar sig 16sningar som “ingen trodde var mdjliga”! Vi vinner goa segrar mot pd pappret
6vermiktiga motstindare och njuter.

Individen.

Hoég ambition + lustfylld satsning = positiva resultat.

Kommentar: Det langsiktiga tinkandet och det mélmedvetna arbetet skall nu bérja ge frukt. Fotboll blir extra roligt
ndr man mirker hur mycket man lirt sig.

Gruppen.

Se sig sjilv, laget och féreningen som representanter f6r list och elegans.

Kommentar: Spelare skall stimuleras att uppmuntra varandra att spela smart, gora det ovintade, soka tillfillen att
utmana “naturlagarna” och héja sig 6ver dem — det omdjliga dr alltid mojligt £6r de som dlskar spelet (i alla fall f6re
avspark).

Grundmoment.

Utveckling av speluppbyggnaden.

Fortsitt att n6ta de enkla passningsdrillarna och smélagsspelet — men still stérre krav pd tempo och teknik.
Trina pa spel under press (exv. Fitzearraldo, Tvazonsivningen och Tregonsovningen).

Fortsitt att néta rorelse med och utan boll — djupled, diagonalt, platsbyten, 6verlapp, V-16pningar (S2S 73-78).

Forslag pa dldersanpassad teknikdrill.

e Bollmottagning/gora sig spelbar (528 21).

e Vindning/ticka bollen, vindning/kroppsfint (S2S 49,50).

e Passningsspel/lyfta blicken, 6verlapp/v-16pning/u-16pning, position vid inldgg (S2S 58, 66, 73, 78, 80, 83,
87).

e Individuellt férsvarsspel (S2S 109-111).

e Mailvaktens spel: Parader/styra bollar (S2S 132, 133).

e Koordinatinosévningar via grundliggande repstegsévningsmoment;
Bibehalla 6vningarna frin 14 drsdldern och utdka med “’Icky Shuffle Spinn”, och “Dubbel Twistet” som
nya inslag Variera mellan de olika évningar ni har trinat pa sen borjan.

Snabbhetstrining /styrka.

Utokad styrketrdningstérberedande gymnastik under vintern, med fokus pd mage, rygg, ljumskar och larets
baksida. Introduktion i skivstingsteknik. Observera: endast med kvastskaft eller stang utan vikter som forberedelse
for skivstangstrining nir kroppen vuxit firdigt. Brottningstrining ger utmairkt allsidighet och kan limpligen liggas
in under foérsisong som komplement.
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Spelsystem och speluppbyggnad.

Ojeby IF rekommenderar 15-4rslag att fortsitta spela med 4-2-3-1 uppstillning (med en bsjd backlinje och
offensiva ytterbackar som l6per med i anfallen nir spelet byggs upp fran andra kanten) som dynamiskt kan
omvandlas till en 3-3-4 ju nirmare motstandaren straffomrdde man kommer.

Alltsa giller det att spela med en ”"B6jd” tyrbackslinjen dér vi har “alternerande innerbackar™*

Tvi inre mittfiltare som har mer defensivt ansvar, samt vara tidiga bollférdelare/bollvinnare/stotspelare
(balansspelare)

Tre mer offensiva spelare i nista mittfaltslinje, dar tva spelar kreativa yttrar/slipande forwards pa kanterna med
ansvar att flytta in som extra forwards efter kantbyte, samt en fri mittfiltare/kreatér som jobbat Gver stora ytor
Samt en anfallare som har en nigot mer framskjuten placering dn de bada yttermittfiltarna (denna kvartett bildar
en sorts diamantformation).

Utvecklingen fran de férsta tva 11-mannadren blir dé att utveckla ytterbacksspelet, och de tva inremittfaltarnas roll
bédde i anfallsspel och frsvarsspel. Transformera formationen fran 4-3-2-1 till 3-4-3 och slutligen 3-3-4 pd sista
tredjedelen av motstindarnas planhalva.

Spelsystemet £6r 15-4ringar tar dirmed steget mot en mer kollektiv pragel dir spelarna skall hitta vigar att
samarbeta och tillsammans hitta 16sningar som 4r bra for laget.

Anfallsspelet skall bestd av enkla snabba passningar hellre 4n enstaka svara.

I speluppbyggnaden skall ambitionen

vara ett 6kat tillamod genom att bollen

oftare rullas runt i backlinjen innan I Jpelﬂp lb @/'igg- ﬂddeﬁ Jé d//
speluppbyggnaden pabérjas. Vidare ‘gt .o o
rekommenderas att man skall arbeta deZfZOﬁeﬁ vara el‘f O/édf ZQZQMOQI

med 2 mot 1- eller 3 mot 2-situationer

Gobba med overlapp/vigespel i 00720777 att bollen oftare rullas runt

ytterbackarna involveras). Sa kallade

instick till ytteranfallare/offensivt , 1 , S
rusande backar bakom motstindarnas Z bd&/é/Z”/eﬁ nnan yd/pd
ytterbackar kan naturligt utnyttjas med

4-2-3-1 som tranformerats pa vig upp i Jp@/ﬂpp @(&gﬂddeﬁ pﬂoboyjﬂj.

anfallet.

Overlappning blir ett annat anvindbart vapen nir ytterback eller nirmsta mittfiltare 16per utanfér ytteranfallaren. 1
mitten uppstar manga méjligheter till viggspel nir nagon av de offensiva mittfiltarna kombinerar med den centrala
anfallaren.

I férsvarsspelet rekommenderar Ojeby IF ett forsvarsspel baserat pa kombinationsmarkering. Det 4r en blandning
av zonmarkering, det vill sdga att man markerar den motstindare som befinner sig i den egna zonen, och mwan-man-
markering som innebir att man markerar och f6ljer samma spelare under ett helt anfall.

[ ett kombinationsmarkeringsforsvar dr det bortre mittbacken (back nummer tre frin bollsidan riknat) som dr buvudansvarig for
djuptagning i backlinjen. V'ilken av mittbacksspelarna som hamnar som nummer tre varierar. Detta kallas i fotbollsvirlden for
alternerande innerbackar”. Ju ndrmare eget mal man kommer desto stirre blir inslaget av man-man-markering och vice versa.
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Steg 11: 16 dr. 2-5 pass (90min) plus match

Allmint.

Under aret borjar ungdomarna i gymnasiet, pa ménga sitt ett vigskal i livet. Kamratginget i fotbollen kan bli den
fasta punkten i en annars turbulent tid. Gymnasiet stiller nya krav. Samtidigt vet vi att idrottande ungdomar
tenderar att klara av skolarbetet bittre 4n andra. Idrott och skola kompletterar varandra pa ett bra sitt.
Idrottsgymnasier dr ett alternativ for de allra mest intresserade. Triningsdosen botjar skilja sig mycket. De allra
mest motiverade bor trina 4-5 pass 1 veckan (inklusive fystraning), medan det kan ricka med 2-3 pass i veckan f6r
en god juniorniva. Ojeby IF 16ser behoven for de hirdast satsande ungdomarna med aldersintegration, samarbete
med Junior & Seniorlagen i Ojeby IF, och genom hjilp till individuell trining.

Spelet.

Behirska spelets méjligheter, behdrska tekniken for varje méjlighet.

Kommentar: Det dr nu man borjar inse vad lite “talang” betyder i det langa loppet och hur avgdrande det dr med ett
brinnande intresse.

Individen.
Vilja att visa virlden att Ojeby IF spelar smart och ndgon ging nistan briljant!

Gruppen.

Kinn glidje f6r laget och féreningen, virdesitt det mangériga kamratskapet. Vinskapen som grundlagts under
flera ar kommer att besta — inget svetsar samman ménniskor si som ett gemensamt intresse i kombination med
utmaningar dir bdde sorg och glidje delas av alla.

Kommentar: Aren gar och inte riktigt alla spelare blir proffs eller stjirnor i allsvenskan — men ett pressat vristskott
vid den bortre stolproten kommer alltid att vara lika njutbart oavsett sammanhang. Det finns alla skil i virlden att
fortsitta spela dven om vigen inte leder till drdmmarnas mal. Fotboll ir dnda oslagbart roligt!

Grundmoment.

Fortsatt utveckling av speluppbyggnaden.

Fortsitt att n6ta de enkla passningsdrillarna och smélagsspelet — men stérre krav pd tempo och teknik.
Overfér 6vningarna till funktionell teknik i matchspel.

Nét in rérelser med och utan boll — djupled, diagonalt, platsbyten, vetlapp, V-16pningar (S2S 73-78).
Nét inldgg och spelet i straffomradet.

I f6rsvar skall zonspelet utvecklas: zon, 6verflyttning, press, tickning blir allt viktigare begrepp.

Forslag pa aldersanpassad teknikdrill.
e Skott/helvolley bortre fot (S2S 13).
e Ticka bollen/halla motstindaren pa avstind, tvifotsdribbling mm. vindning/6verstegsfint (S2S 26, 27,
41, 43, 51).
Diagonall6pning, skapa ytor f6r andra, timing f6r att undvika offside (S2S 76, 81, 82).
Forsvarsspel/understod (828 105).
Milvaktens spel: utboxning (S2S 130-131).
Koordinatinosévningar via grundliggande repstegsévningsmoment;
Jobba med samtliga moment som har gitts igenom under samtliga dr fram till nu.

Snabbhetstrining/styrka.

Utokad styrketrdning, med fokus pa mage, rygg, ljumskar och larets baksida + introduktion 1 skivstingsteknik.
Paborjad grundstyrketrining pa gym. Brottningstrining kan ligeas in under férsdsong som komplement. Se
avsnittet Snabbbet och styrka nedan. Men glom f6r all del inte Tvdartomieken, mangstegen och Borsov-stegen. ..
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Spelsystem och speluppbyggnad.

For 16-arslag rekommenderar Ojeby IF att man fortsitter att spela i ett 4-2-3-1 med storre flexibilitet att
transformeras till 4-2-4, och 3-4-3 under uppbyggnadsfasen och djupledsspelet. Spelsystemet bygger pa
positionsspel dir varje spelare tar mest ansvar sin egen zon. Markering ersitts av press och tickning. Spelsystemet
bygger pa att man jobbar upp och ner i sin zon. I anfallsspelet vill man girna fa med fler spelare varfér 4-2-4, 3-4-
3, eller 3-3-4 bittre karaktiriserar utgangspositionerna dar.

Idealet ér ett varierat passningsspel som bygger pa manga, snabba, enkla passningar hellre dn fa enstaka svéra. P
kanten kan yttermittfiltaren via djupledspassning komma ner bakom backlinjen, eller ytterback komma till inldgg
genom 6verlappning,.

I straffomradet skall en anfallare gi pa fOrsta stolpen och en anfallare pa andra stolpen, en yttermittfaltare gar
lingre bort for att ta emot 6verlanga inldgg, ena innermittfiltaren gar mot straffpunkten och den andra
innermittfiltaren kommer pé andravdgen (anvind med f6érdel diplomdévning Inlige). Ett annat sitt att komma till
avslut dr via samarbete mellan anfallarna. Detta kan ske via de traditionella 2 o? 7-situationerna (Gverlapp,
viggspel och 6verlimning) eller via instick (passningar i djupled) efter mottagning eller Gverhopp f6ljt av U- eller
V-16pningar.

I f6rsvarsspelet skall spelaren nirmast bollen pressa bollféraren samtidigt som de andra spelarna ticker ytor. D4
bollen spelas vidare dr det en annan spelare som pressar och 6vriga ticker. Man brukar siga att ”nir bollen gir, da
gar pressaren”. Naturligtvis ticker man i férsta hand de farligaste ytorna. Ibland kan den pressande spelaren
behéva hjdlp och dé kan den nidrmaste medspelaren ge understdd. Det dr dock viktigare att ticka dn att ge understid.

Moéter man lag som spelar 4-3-3 skall man utnyttja de fria ytorna som uppstar pa kanterna pa mittféltet (halet
mellan ytteranfallare och ytterback). Spelvindningar in i dessa ytor ir ofta effektiva, exempelvis genom att
mittback eller innermittféltare kan na dessa ytor.

Defensivt maste man hantera det numerira underldget pa mitten. Ett sdtt 4r att lita yttermittfiltare f6rséka pressa
och styra motstindarnas ytterbackar sa att de maste spel bollen ut pa kanten. Ett annat sitt dr att flytta in den
bortre yttermittfiltaren till det centrala mittfiltet. Nar liknande spelsystem mots blir ofta “kampen” mellan
spelsystemen oavgjord.

Det uppstar inga ’hdl” att utnyttja, mer dn mojligtvis for ytterbackarna i speluppbyggnadstasen. Det som avgor ar 1
stillet lagets balans och spelarnas prestation, samt flexibiliteten att flytta sig fran sitt ordinarie system till ett annat.

Fortsittningen: speluppbyggnad f6r 17- och 18-arslag.

I junioraldrarna tas ytterligare steg mot ett helgjutet kollektivt tinkande. Spelet bygger pa att alla jobbar i zoner
som 6verlappar varandra. Forsvarsspelet blir allt mer ett samarbete som inbegriper hela laget i varje moment. Som
kollektiv férsvarsmetod anvinds 1 férsta hand 6verflyttning och i andra hand centrering.

14-2-3-1 efter ett eget anfall och spelvindning emot, finns en risk att varje lagdel blir f6r utdragen och ddrmed
separerade fran varandra. Motstandarna kan da utnyttja ytorna mellan lagdelarna. Detta kriver en mogen
speluppfattning. Spelarna maste ha en utgangsposition dir han/hon snabbt kommer in i press (girna si att
motstindaren aldrig hinner vinda).

Det dr ocksa viktigt att lagets lingd, det vill sdga avstindet fran anfallare till backlinje halls férhallandevis konstant
och inte blir for stort.

Lagdelarnas uppgifter 1 detta fullt utvecklade 4-3-2-1 spel kan sammanfattas sa hir:
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Malvakten

skall spela lingt ut med uppgift att dirigera fyrbackslinjen i férsvarsspelet. Vid spel med en fyrbackslinje har
mdlvakten storre ansvar for att ticka och ge understéd till backlinjen i djupled (det vill sdga, inte vara ridd for att
rusa ut). For att klara det behéver malvakten ha en férhallandevis hég utgangsposition. Ndr malvakten tagit bollen
ska spelet sittas iging snabbt, girna pa marken.

Backlinjen

bestir av fyra spelare som 1 utgangsliget spelar i litt bojd linje. Backarnas positioner avgérs av bollens och
medspelarnas position. Varje spelare ansvarar £6r en zon. Bollférande motspelare skall pressas av den som
ansvarar for zonen, ovriga ticker ytor. Felvind bollhallare pressas hart, rittvind bollhallare styrs utit ena kanten.
Nir laget ticker ytor prioriteras alltid de farligaste ytorna. Det ér viktigt att pressen riktas utat mot sidlinjen (hindra
spelvindning) och att hela laget flyttar Gver mot bollen.

Yttermittfiltaren skall dock pressa motstindarnas ytterback bort fran kanten och inét. Pa sa vis kan egna
ytterbacken istillet koncentrera sig pa att ticka ytan innanfér motstindarnas yttermittfiltare. Om man utgar fran
att ha ett bra forsvarsspel och alltid ha egna spelarna pa férsvarssida sa 6kar méjligheterna till ett bra och snabbt
omstillningsspel. Nyckel till detta dr den kollektiva Gverflyttningen och att yttermittfiltaren styr inat i banan (dér
hela laget gjort det trangt).

Mittfiltet

bestar av tva inre mittfiltare, med en ldgre position i banan framf6r backlinjen samt tvé yttermittfiltare och en
mittenmittfiltare med fri roll. I defensiven utgir respektive innermittfiltare fran sin zon: nir bollen kommer in i
zonen gar man fram och sitter press pd bollhallaren. Den andra innermittféltaren faller da en aning. For
yttermittfiltarna giller en liknande arbetstérdelning.

Om bollen 4r pa “min” kant tas steget fram fOr att sdtta press pa motstandarnas ytterback, den bortre
yttermittfiltaren faller da nedét och in i banan f&r att ticka. Nar yttermittfaltaren sitter hog press pa ytterbacken
ska det ske ifran kantlinjen och indt sd att motstindaren tvingas spela bollen in i planen (alltsa ¢j lings kanten) till
en yta dir vi 4r 6vertaliga. Overtaliga blir vi genom att bortre yttermittfiltare flyttar in s hon eller han far kontakt
med innermittfaltarna.

Offensivt skall innermittfiltet ha djup i speluppbyggnaden, dir nirmaste innermitt oftast méter och bortre
innermitt tar en offensivare position, samt att mittenmitt liser spelet och gor sig spelbar i alla méjliga riktingar
(bredd, djupled, méta, v-16pa) och ir vir kreativaste spelare, for att bland annat kunna ge understdd till métande
forward. Vid de lingre uppspelen dr andrabollarna viktiga att vinna.

Yttermittfiltarnas utgingspositioner skall balansera mellan anfall och férsvar. Detta innebir att endast
yttermittfiltaren pa bollsidan kan ha en bred och hog utgangsposition och att han/hon sedan dynamiskt anpassar
sin position efter bollen (till exempel faller in som extra forward for att jobba med 6verbelastning).

Anfallaren (samspel med Mittenmittfiltaren)

ska skapa forutsittningar fOr hela lagets anfallsspel. For att lyckas médste man jobba tillsammans med framférallt
mittemittfiltaren. Utgdngsliget dr att vara ganska nira Mittemittfiltaren och att hjilpa till att méta vid lingre
uppspel och nir de ligre mittfiltarna och backarna, samt att ga i djupled nir bollen har natt en yttermittféltare eller
mittenmittfiltarna. Anfallaren och Mittemittfdltaren skapar ytor f6r varandra och man dr understdd 4t varandra.
Anfallaren ér ofta med i uppspelsfasen med tillbakaspel till mittfélt for att sedan dyka upp i avslutningsfasen igen.

Defensivt dr Anfallarens och Mittenmittfaltarens uppgift att styra motstandarnas uppspel till ena kanten och sedan
térhindra dem att vinda pa spelet. Detta gbrs ofta s att ndrmaste anfallaren stinger tillbakaspel frin ytterback till
nirmsta mittback och att bortre anfallaren faller ner 1 ytan centralt mellan backlinje och mittfalt.
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Ojeby IF:s diplomévningar

Spelovningar

Sacchifotboll

Tre spelare pa varje lag. Fyra kon-mal i cirkel.

Mal genom att passa medspelare genom
valfritt mal fran valfritt hall. Stegring: bara mal
pa vaggspel raknas.

Ovningen innebar intensivt spring och tat
markering — jobbig och mycket givande nar
den sitter.

Forsvarsspel i kvadrat

Press, styrning, tackning.

Sex spelare i kvadrat. Tva férsvarspelare i
mitten jagar, fyra passningsspelare langs
kvadratens sidor.

Spelarna som jagar inne i kvadraten
samarbetar. En satter press pa bollhallaren
och styr spelet at ett hall. Den andra tacker
av at det hall passningen styrs.

Byt nar passhingen bryts.

Tvazonsdvningen

Spelytan med tva zoner och tva lag.

Foérsta laget passar runt bollen inom laget i sin zon,
andra laget skickar in tva spelare som jagar.
Ovriga vilar/ar beredda pa passning.

Nar det jagande lagets spelare vinner boll skall de
sa fort som mojligt spela sig ur motstandarlagets
zon och fa bollen éver till sitt egets lags zon.

Spelet vander. Nu férsdker det andra laget halla
bollen sa lange som mojligt inom laget.
Stegring: Mindre ytor, fler spelare som jagar,
tillslagsbegransning.
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Zondvning: Barcelona

Trana spelbredd och inlagg.

Markera tva korridorer pa spelplanen.

Alternativ 1. Utse fyra fasta spelare
som skall sla inlagg om de far
passning av det anfallande laget och
vaggspela om de far passningar av
det férsvarande laget.

Alternativ 2. Gor korridoren till
férbjuden zon for det forsvarande
laget. Dubbla malpoang vid mal efter
inlagg.

Trezonsdévningen

Spelytan delas upp i tre zoner. Bred mittzon = mycket
svart, smal mittzon = lattare.

Spelarna delas upp pa tre grupper. En grupp i vardera
zonen.

Spelarna i kantzonerna skall passa bollen inom laget
(minst tre pass) och sedan sla éver bollen till andra
kantzonen utan att spelarna i mitten tar bollen.

Spelarna i mittzonen turas om att springa in i kantzonen
och jaga bollhallande lag, tva och tva at gangen.

Det lag som forst missat tre ganger byter med det
jagande laget i mittzonen.

Stegring: Oka storleken pa mittzon, skicka in fler
jagande spelare, minska antalet tillslag.

Zondvning: USB-porten

Trana instick och anfallslépningar:

Markera tva "offsidezoner” dar ingen
spelare férutom malvakten far befinna
sig inom fére bollen.

b
b, R

A T A
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Fitzcarraldo: Férmodligen varldens basta évning

4 A
B
Tre spelare pa varje lag.
Tva spelare fran varje lag i mitten pa spelplan med tat Understéd satter igang spelet pa métande
markering pa var sin motstandare. Instruktion: aldrig mer spelare A.

an en halvmeter ifran sin spelare. Spelaren B i bollhallande lag gar pa fri yta.

En spelare i varje lag agerar understéd/malvakt. Dessa
spelare skall inte sattas i press av motstandarna.

Bollhallande lag skall med hjélp av sitt understdd spela sig i
lage for att na motstandarnas malvakt med passning = mal.

Forsvarande lag skall markera varsin spelare tatt och alltid
pa forsvarssida.

Ménsteranfall passning 1-4.

Se till att inte krympa ytorna — aldrig tva spelare
Utespelare gar vaxelvis pa yta/méter, hela tiden som méter.
anvands understddet U om det inte gar att na
medspelare eller motstandarnas malvakt.

Understodet skall hela tiden slappa bollen snabbt — pa
motande spelare A eller pa yta Y till Idpande spelare B.

Lag som bryter skall forst sla tillbaka bollen till
eget understéd/malvakt innan anfallet pabérjas.

Mycket intensiv dvning. Pausa ganska ofta/ byt
malvakter!
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Arsenal

d} ﬁ, | d) Anfall och omstélining till férsvar

4 Kan utféras tva mot tva, tre mot tre
i &_ -ﬁ, 4 eller fyra mot fyra.
! Tva mal, 20-30 meter avstand.

respektive lags mal.

)
: ! -‘%‘ "' 1. Ena laget anfaller med tre spelare.
! Det andra forsvarar fran mittplan med
'# _%‘ tre. Ovriga spelare star beredda vid

.’ bryter anfallet: Tre nya spelare fran det

1 oS

SREF 3 N
. [ 4 : 2. Vid avslut eller om férsvararna

. v ,in ﬁ‘ . : 1y spe

'\.\ Jﬁ‘ ' / e A férsvarande laget séatter blixtsnabbt

[

" .

1

v

\ igang ett anfall i hog fart. De tre
spelare som nyss anfallit staller om till
férsvarsspel.

]

]

\

v 3. Efter varje forsvarsspel far spelarna
vila.

Unga spelare skall ha relativt lang vila

[ % J mellan "attackerna’.
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Landslagsdvningen

Effektiv och enkel anfalls- och
férsvarsovning

Tva mal med malvakter, halvplan, fyra
fasta backar (tva vid varje mal), tva fasta
forwards.

Ovriga spelare vid malens stolpar,
beredda att tva och tva med hjalp av den
faste forwarden F spela sig forbi
backlinjen fér avslut.

1. Anfall satts i gang: Bollen passas till
moétande forward F som lagger tillbaka
bollen pa nagon av de tva anfallande
spelarna A.

Sedan ar spelarna fria att improvisera.
Metoden att passera backlinjen skall
bygga pa I6pningar och shabba
passhingar — fa tillslag.

2. Forsok draisar backlinjen med V-
I6pningar. Férsok hitta instick mellan
backarna. Annars inlagg pa forsta eller
andra stolpen.

3. Nar forsta paret kommit till avslut
drar sig backarna och fasta forwarden
at sidan.

4. Nasta anfall satts igang med nasta
backpar B och forward som statt
beredda.

Ovningen kan aven kéras med tva
fasta forward och en understddjande
spelare.

OJEBY IF — DEN SPELANDE FORENINGEN — Dér bredd och topp har ett émsesidigt beroende (version 2012-05-17)

- Sidan 77 -



Bollibom — Bollibombompa

Inlagg

< \D
,:;?a‘
=
>
‘éob

Jobbig avslut/férsvarsdvning —
véldigt intensiv, mycket bra!

En malvakt, tva backar och tva
anfallare. Spelarna startar uppstallda
strax utanfér straffomradet.

Tranaren passar in bollar. De tva
anfallarna gar till avslut, antingen
genom vaggspel eller genom att
vanda bort sin back.

Sa fort avslutet ar éver méter de upp
for ny passning fran tranaren. Hela
tiden hart tempo och vila férst nar ett
tiotal avslut ar gjorda.

1r i

Spelévning (moment 84 i Fotbollens hemligheter)

Tva mal med malvakter och 2x4 utespelare

1. Malvakt rullar ut bollen till kantlépare. Férsvarande lag backar hem till en
kompakt fyrbackslinje. Anfallande lag springer i V-I6pningar till var sin

avslutszon (1:a stolpe / 2:a stolpe / 2:a vag).

2. Efter avslut vander spelet. Anfallande laget blir férsvarande. Malvakt

rullar ut bollen till kantlépare och sa vidare.

En enkel och effektiv inlaggstraning!
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UTOVANDET. PA VAG MOT SENIORSPEL

STEG 12. 17 ar och dldre. 11-manna

Genomgripande tema
Under de sista aren Ojeby IF-ungdom vinder vi blicken framat. Siktet 4r instéllt pa juniorspel och senare
seniorspel.

Elitféreningarna i norr, bl.a. Pited IF damer ger en dubbel méijlighet, dels som en vig f6r alla de spelare som vill
fortsitta spelet med kompisar manga ar till i Ojeby IF, och dels som en springbrida fér vara mest ambitiésa och
hért satsande ungdomar som kan fa chansen att tidigt testa seniorspel innan nista steg tas i ”spelarkarridren” (se
vira rekommendationer i avsnittet Ojeby IF som plantskola).

Genom samarbetet med Ojeby IF’s seniorlag har vi skapat en brygga till ett fortsatt liv med fotboll f6r alla vira
ungdomar. Och en riktigt fin forutsittning f6r en lokalt férankrad fotbollskultur med centrum péa Gotisvallen.

Steget mot ett fortsatt liv med fotbollen

Det dr nu upp till den enskilde individen var hon eller han vill ligga sin ambitionsniva. I ligre seniordivisioner eller
B-lag kan man trina 2-4 pass i veckan. I de flesta korplag klarar man sig med betydligt mindre 4n sa. Om man vill
nd den yppersta eliten maste man trina vildigt mycket. Juniorer pa elitnivd trinar upp till 8-9 pass i veckan.
Oavsett om det dr spanska ligan eller ndgra kompisar som lattjar pd Gotisvallen sa édr fotboll oslagbart roligt.

Med en boll fir du snart vinner var du dn befinner dig i virlden. Alla kan hitta sin niva och alla nivder kan vara lika
roliga. Allt ssmmantaget kan Ojebyn erbjuda véra flickor och pojkar sidana méjligheter att bade ungdomselit och
blivande korpstjirnor kan finna sina vigar vidare ut i fotbollslivet. Drémmen om den perfekta volleytriffen kan
alltid leva vidare!

Steget mot ett fortsatt liv for fotbollen
Ojeby IF ir en idé om den goda ungdomsidrotten — det 4r en stafettpinne att ta Gver av nya generationer. Har vi

lyckats férmedla gliddjen i idrotten 4r vira ungdomar redo att ta Gver stafettpinnen nir de sjilva blir vuxna.

Vi uppmuntrar vira ungdomar att gi ledarutbildningar och domarutbildningar. Vir sommarfotbollsskola erbjuder
méjligheter till ledarpraktik.

Forst som sist: det dr firden som dr resans mél. Nir véira ungdomar ser tillbaka pd sina liv skall de ha ungdomséren
i kart minne. De skall tinka:

"Jag hade en suverint bra tid nér jag var med i Ojeby IF!”
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SNABBHET OCH STYRKA

Fystrdning for unga Fotbollsspelare

Vér vision

Ojeby IF har en vision om att vara bland de bista féreningarna i Norrbotten pa allsidig trining. Bollspel och
funktionell teknik 4r grunden i all fotbollstrining, men vi har som mal att ocksa vara i framkant nir det giller
fystrdning i svensk ungdomsfotboll.

For att bli en bra fotbollsspelare krivs att man 4r snabb, stark och skadefri. Det krivs en langsiktigt upplagd
allsidig fystrining for att maximera dessa forutsittningar. Vi skall dirfdr strdva mot att ha en aldersanpassad och
allsidig snabbhetstrining med tillsammans med koordinations- och styrkegymnastik som viktiga inslag i all trining.

Ojeby IF — den snabba féreningen
Det talas om ett ”snabbhetsfénster” i dldrarna fére puberteten. Enkelt uttryckt har man bist férutsittningar for att
torbittra sin naturliga snabbhet under dldrarna 10-14 4r. Det giller om man trinar pa ritt sitt.

Snabbhet ir ett komplext begrepp bestiende av flera komponenter. Det handlar om sammansittningen av
muskelfibrer och om vilbalanserad muskelstyrka. Snabbhet handlar ocksd om reaktionsférméga och
nervkopplingen mellan hjidrna och muskler. Inte minst handlar snabbhet om koordination, teknik och smidighet.
Samtliga komponenter kan man trina under lekfulla former pa en fotbollstrining utan att bollspelandet blir lidande.

Det visar sig till och med att en allsidig koordinationstrianing utan boll frimjar teknikinlirning med boll.
Snabbhetstrining kan liggas in som ett kort inslag efter uppvirmningen i form av koordinationsévningar med
Repstegsdvningar och hickar, korta sprintlopp, samt olika former av mangsteg och hopp. Stafetter med sprint och
hopp i bérjan av passet funkar utmirkt f6r de sma barnen. Styrketrining i form av styrkegymnastik f6r ben,
ljumskar, rygg och bal kan liggas in som kortare inslag mellan évningar och efter passet.

Det ir viktigare att kdra lite och regelbundet 4n mycket och sillan. Férst efter puberteten blir styrketriningen mer
tidkridvande och allt viktigare.

Viktigt att tinka pa betriffande snabbhetstrining:
All snabbhetstrining kraver utvilade muskler och laddade och fokuserade aktiva. Tink ddrfor pd att ligga
snabbhets- och spanstévningar 7 borjan pdi passen och ge tid £6r vila mellan varje Gvning.

Stretchning.

Synen pi tinjning/t6jning har omprévats under senare ar. Allsidig styrkegymnastik dir muskler och senfisten
belastas dynamiskt 1 utstrickt lige visar sig vara effektivare f6r smidighet och rorlighet dn traditionella statiska
tinjningar (ddr muskeln halls stilla linge i utt6jt lige).

Vi rekommenderar att spelare gungar forsiktigt pa muskulaturen (téjer) som avslutning pa uppvirmningen och att
man sedan kontinuerligt k6r funktionell styrkegymnastik, exempelvis “islindska hovnigningar” och véra
“kvastskaftsGvningar” som smidighetstrining. Efter passet kan spelarna uppmuntras att stretcha och tdja som ett
led i nedvarvningen.
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Ojeby IF:s diplomévningar

Snabbhet och koordination

Varianter pa koordination och snabbhet
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A. Korta steg i repstege avsluta med 5 meter sprint med 6kad steglangd.

B. Koordinationssteg: sicksack framat/sidledes med héga kndn m.m.

C. Hackar: Jamfota hopp,/hdga knén,/enbenshopp/ jamfota sidledes.

D. Hoppa speedhopp i ringar/inte nudda golv (inte nudda grus utanfér ringen)
E. Stavar: kvicka fotter/sprint frammat-baklanges-framat.

All snabbhetstraning i borjan pa passet med lang vila. Stafetter ar alltid kul!
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Mangsteg Skipping

Hoppa framat. Spetsigt knd. Fram med
hoften. Explosiva "langdhoppsavstamp”.

4-6x12

Hoga knan, 90 grader mot magen.
Spanstiga, kvicka steg i 10-15

meter.

Variant: Gér dubbelhopp pa varje ben
vanster-vanster-hdger-hdger

Borsovsteg Spark i baken
Djupa utfallsteg, bakre knan snuddar s o 5. 7
vid marken, kliv eller hoppa fram. Jogga och sanjtlt_:llgt s'parka 81l

. } baken med snartiga kickar varje
Pa gransen mellan explosiv steg.

hopptrani h styrk tik. . ; 5 :
oppiraning och styrkegymnastl Explosiv traning for larets baksida.

Stegringslopp Tufftuff-tag

AALAbLA AT A a 2y A A

Fran kortkorta hogfrekventa steg till langa
fullfartssteg.

Parévning. Den framre |16paren

Ca 10 meter. Spelarna skall springa igenom bogserar den bakre |6paren som
konraden och avsluta med ytterligare 8-10 spjarnar emot "lagom” mycket for att
meter avslappnad fullfartslépning. ekipaget skall réra sig framat.
Placera konerna med 6kat avstand sa att Efter cirka 10 meter slapper

det gar att accelerera och I6pa ut med bromsklossen och lokomotivet skenar
shabba I6psteg. ivag 10-15 meter.
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Tva lag startar mitt emot varandra, spelarna springer runt liten cirkel och

vaxlar med néasta spelare efter ett varv. Det lag som hinner i kapp det
andra vinner.

Variant 1. Placera ut repstegar och hackar som hinder.
Variant 2. Spring med boll
Variant 3. Byt riktning pa given signal

Tvartomleken

B Vilal !

BAM —>

4 ) i’

a i o

! | PR e

; | N 2

L
Slappa!

A. Spelarna ligger tva och tva pa rygg med huvud B. Utéka med I6pning: Pa kommando skall
mot huvud. spelarna antingen rusa at ena eller andra hallet
Spelarna uppmanas att slappna av och lyssna. Pa till en linje 5-10 m bort.
signal ("Bam”) galler det att resa sig snabbare an Den bakre spelaren skall férséka nudda den

kompisen. Sedan lagger sig spelarna igen. framre i ryggen = vinst, den framre skall férséka
Variera signalen. Sag "sitt” nar spelarna skall sta hinna passera linjen = vinst.

och sa vidare. Variera kommandon pa tvartomsprak.
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Varfor styrketrining?

Vimaste fran borjan ha klart f6r oss vad vi vill med var styrketrining. Fotbollsspelare trinar styrka av tre skal:
1) f6r att undvika skador

2) for att bli starkare

3) for att bli explosiva i sina rorelser.

Det f6rsta skilet kan inte nog understrykas. Ungdomar ror sig allt mindre vid sidan av sitt idrottande. En
konsekvens blir att ungdomar som bara spelar fotboll dr mycket ensidigt trinade. Resultatet blir en 6kad risk for
allvarliga skador. Tjejer som har ett kortare steg fran flickfotboll till seniorspel riskerar extra mycket.

Fér en 15-daring med elitambitioner dr det minst lika viktigt med en langsiktigt upplagd styrketrining som hart
motstind pd trdning och match. En spelare kan fotbollsmissigt vara bra nog for seniorspel, men sillan
styrkemaissigt. Vikten av att tidigt ldgea in moment av allsidig styrkegymnastik i alla fotbollstrdningar kan dérfor
inte nog betonas. Det tar ménga ar att bygga upp férutsittningarna for att bli stark.

Fotbollsspelarens styrketrianing

Det finns médnga sitt att trdna styrketrining. Fotbollsspelare behéver trina flera olika sorters styrketrdning under
manga ar for att bygga upp en anvindbar styrka. Beroende pa alder varierar typen av trining. I yngre ar handlar det
om styrkegymnastik med egna kroppen som belastning, férst nir ungdomarna vuxit till sig efter puberteten passar
styrketrdning med tyngder. Mer om detta nedan.

Idealet oavsett alder 4r att all styrketrdning skall vara funktionell. Med funktionell styrketrining menas all trining
som liknar de rérelser som férekommer under utévandet av specialidrotten, i det hir fallet fotboll. Funktionell
styrka dr siledes anvindbar styrkal

Funktionell styrka bygger pa koordination och samspel mellan stora muskelgrupper. For att en 6vning skall vara
funktionell bér den kombinera balans med aktivering av muskulaturen i bilen. Denna kombination kommer man
at med fria vikter. Motsatsen dr maskinstyrketrdningens isolerade muskelarbete.

Exempel pd mycket viktiga funktionella vningar f6r Fotbollsspelare dr: enbent knibdéj, enbent knidb6j med
upphopp, olika typer av mangsteg, olika typer av utfallssteg, knib6j (med skivstingen pd raka armar Sver huvudet)
och inte minst frivindning. All trining skall ddrfér i méjligaste médn baseras pd 6vningar som frimjar
koordinationen av fotbollsmuskler i ben, bél och rygg. Men dven med funktionellt anpassad styrketrining kan och
bér unga Fotbollsspelare trina olika typer av styrka. S hir kan de olika typerna av styrketrining delas in:

Allmianstyrka.

Kallas ofta styrkegymnastik, men inom denna typ av styrketrining kan man exempelvis ligga in grundliggande
traning i skivstangszeknik (utan vikter, med kvastskaft eller skivsting). Syftet dr att stirka senor, ligament, mag- och
ryggmusku-latur, samt att frimja samspelet och koordinationen mellan kroppens alla muskler. Detta dr den
viktigaste styrketriningen f6r en ung idrottare. Triningen 4r inriktad pa uthallighet och kriver dirmed relativt
ménga repetitioner.

Viktigt att ténka pa: utfér Gvningarna ritt (lugna och strikta rorelser); variera Gvningarna; gor varje 6vning 3x10-30
repetitioner med 0-2 minuters vila. Cirkel-stationer rekommenderas. Kan med fordel koras i slutet av en
fotbollstrining eller som ett kort inslag mellan fotbollsdvningar.

Grundstyrka.

Grundstyrketrining ér trining som maximerar muskeltillvixten. Arbete med fria vikter och skivstang fraimjar
balans och koordination och stirker samarbetet och styrkan i alla smdmuskler som samverkar vid utévandet av
specialidrotten. Styrketriningsmaskiner ska undvikas men kan vara ett komplement 1 triningen f6r Fotbollsspelare,
exempelvis for att ge larets fram- och baksida en extra duvning. Upplidgget dr 3x8-12 repetitioner pa 75-90% av
maxbelastning.Denna typ av lite tyngre styrketridning ska ej paborjas fore 16 drs dlder. Koér sedan huvudsakligen
med fria vikter, inte 1 styrkemaskiner. Maskinerna isolerar den arbe-tande muskeln. Muskulaturen sviller, men blir
inte anvindbar.

Viktigt att tinka pa: Grundstyrketrining ér ett mellansteg pd vig mot maxstyrketrining. Skynda laingsamt och
anvind dren mellan 16 och 18 till att slipa pa teknik snarare 4n att stressa fram tunga vikter. Elitidrottare vixlar
perioder av grundstyrketrining med perioder av maxstyrka.
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Maxstyrka.

Denna form av styrketrining trinas med maximal belastning och med mycket fa repetitioner. Maxstyrka kors infor
formtoppning. Frimst anvinder man sig av skivsting och kor frivindning och knibéj. Denna typ av styrketrdning
stirker nervsystemets formaga att sinda signaler ut i muskulaturen. Diremot 6kar den inte muskelvolymen.
Uppligget kan vara 3x3pa 90 %, 3x2 pa 95%, 3x1 pa 100% av max.

Ni som undrar hur mycket véra friidrottsstjdrnor maxar sd giller foljande rekord enligt Vistsvenska
Idrottsférbundet: Robert Kronberg gér 105 kilo i ryck; Carolina Klift 95 kg i frivindning; Christian Ohlson 140
kg i frivindning; Kajsa Bergqvist 85 kg i frivindning. Se dir explosiva mal att jobba mot!

Viktigt att tinka pa: Denna typ av styrketridning kan anvindas férst nir idrottaren vuxit firdigt och dessutom har
flera ars uppbyggnadstrining bakom sig. Det krivs manga ar av allminstyrketrdning och minst tvé dr av
grundstyrketrining for att borja ndrma sig denna typ av trining.

Power/Snabbhetsstyrka.

Denna typ av styrketrining trinas med ingen eller lag vikt i alla aldrar. Elitidrottare anvinder powertrining till att
vissa den maximala explo-siviteten. Ofta anvinder man enbart kroppen som vikt, exempelvis vid hopp och sprint,
men dven med skivsting (hégst 65-70% av max). Power kérs efter tung grundtrining och en period av
maxstyrketrining. Kér man med skivsting kan uppligget vara 4x3-5 pa 70% av maxbelastning, 4x5-8 pd 50-60%
av max, 4x8-12 pa 30-40% av max, 4x 8-20 pa 10-20% av max.

Unga idrottare kan med f6rdel anvind inslag fran powertrining. Nér man trinar in skivstingsteknik 1 15-16 drs
dlder dr det bittre att satsa pd snabbhet och koordination 1 rérelsen dn att ligga pé vikter. Ur vért perspektiv kan
man dessutom séga att traditionell snabbhetstrining och snabbhetsstyrka i hog grad sammanfaller. Explosiv
hopptrining frimjar snabbhet och koordination och dr skadeférebyggande. Olika typer av reaktionsévningar kan
ocksa sorteras in under denna typ.

Viktigt att tinka pa: Hog koncentration och mycket explosivt utférande. Viktigt att kéra med utvilade muskler,
girna efter vilodag. Lang vila mellan varje set. Du behéver inte héja vikten for att fd effekt, kor explosivt. Kor
aldrig maximal 16psnabbhet tva dagar efter tung trining av larets baksida (stor skaderisk med stel baksida). Férstor
inte snabbhetstrining med mjélksyretrining och statiska 6vningar. K6r snabbhet for sig.

Specialstyrka.

Grenspecifik styrketridning. Lérets framsida mdste vara stark pd en Fotbollsspelare. Lika viktigt 4r att larets baksida
och ljumskar dr starka nog for att balansera styrkan i framsidan. Baksida och ljumskar dr Fotbollsspelarens svaga
punkter. Mdnga ungdomsidrottare specialiserar sig for tidigt och trinar ddrmed alltfér ensidigt. Det gor behovet av
en allsidig styrketrining desto stérre. Unga Fotbollsspelare behéver frimst jobba med den allminna
styrketrdningen i form av styrkegymnastik och snabbhetstyrketrdning (hopptrining).

Rikna med att uppbyggnaden av den allminna styrkan kriver tid!

Styrkegymnastik och snabbhetsstyrketriningen bor inga i all fotbollstrining oavsett dlder. Det dr frimst spelare
som siktar mot elitnivd som behdver ga in pd gym och forbereda sina kroppar £6r tyngre styrketrining.
Skivstangsteknik kan introduceras som en del av styrkegymnastiken f6r de mest ambitiésa i 15-drsdldern och den
mer renodlade gymtriningen kan successivt komma iging nir tekniken sitter.
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Fotbollsspelarens styrketrdiningsstege

8 ars alder och uppat: Uppbygenad av allminstyrka. Trina varierad styrkegymnastik £6r smamuskler kring kna,
fotled, ljumskar, mage och rygg, men betona den specialstyrka som dr viktiga i fotboll — ljumskar och larets

baksida.

10 ars alder och uppat: Trina explosiv snabbhetsstyrka. Olika typer av hopp ir effektiv trining. Kast med
medicinboll 4r en vl beprévad klassiker.

15 ars alder och uppat: Skivstangsteknik. Lir er skivstingstekniken som en del av styrkegymnastiken. Ett
vardagsrum och ett kvastskaft ir allt som behévs i inledningsskedet. Aven tekniktriningen ger styrka. Ta flera dr pa

er att Oka vikterna.

16-18 ars alder: G4 fran allminstyrka och tekniktrining till grundstyrketrining — alltid funktionell trdning! Stor
skaderisk om man inte gor ritt, sa kor inget utan att tekniken sitter.

18 ars alder och uppat: Trina si att styrkan vixer — maxstyrka.

DiplomoOvningar
Allmdnstyrka

Vilj ut 6vningar £6r hela kroppen och variera. Kor cirkeltrining 3 varv med 20-30 repetitioner i varje enskild
Ovning (varje varv kan dven liggas in som korta inslag mellan fotbollsévningar).

] Tahidvning med en fot i taget — std pd tréskel och sjunk lingsamt ned och tryck snabbt upp. (Rehab for
6mma hilsenor: ga upp “med hjilp”, hall emot pd nervag,)

[] ”Hundtricket”— std pa alla fyra, lyft hoger ben och vanster arm.

L

L] Armbéjningar — variera girna avstindet mellan hinderna.

O

L1 Statisk balpress med langsamma benlyft — ansiktet mot golvet, luta mot underarmar och tar. Var rak i
kroppen. Lyft sakta upp ena hilen mot taket.
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L] Statisk balpress pa sidan med lingsamt benlyft — lige pa sidan, stdd med underarm, tryck upp hoft och Gvre
ben. Fér minskad belastning kan det undre benet béjas 90 grader och tryck ifrdn med knd istillet f6r med fot.

\

L -

LI Hoftlyft (larets baksida) — viktig specialtrining f6r fotbollsspelare, lige pd rygg, ena benet bojt, det andra rakare,
tryck upp hoften upp i luften med det béjda benet (variera vinkeln f6r 6kad belastning).

\
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[ Baksida Super de Luxe — tag hjilp av kamrat, std pa knd (mjukt underlag), lit kompisen std bakom och hélla
fast om dina vader, luta dig sakta framat med rak kropp, gd ned sd djupt som mdijligt och upp igen. Riktigt starka
idrottare gir hela vigen ner och vinder. De flesta andra klarar hégst halvvigs.

A

[ Sit-ups — hir finns tusentals varianter, variera dem. Sit-ups anses numera lite ”ute”. Satsa pa hellre pa “Statisk
bélpress” tills nya ron kommer.

LI Skridskoakningskliv — Sidhopp frin det ena benet till det andra. B6j benen ordentligt. Hitta en stabil rérelse.
Striva efter explosivitet och balans!

0 Q Q

-

L[l ”Islandsk hovnigning” — funktionell trining nir den 4r som bést! Ta ett stort kliv, stdd pa frimre fotens
hil och bakre fotens tir, sjunk ned med rak rygg och framskjuten héft. Hinderna skall hallas raka 6ver huvudet.
Anvind girna kvastskaft.

Pabyggnad 1 gym f6r dldre: skivsting.

] Mag-sprattel I — lige pd mage med armarna strickta 6ver huvudet, sprattla lugnt med armar och ben, rikna till
50.

| Magsprattel II — ligg pd mage, lyft béjda ben och tryck upp hilar/ho6ft sa hogt som méjligt.
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Funktionell styrketrdning / skivstangsteknik / grundstyrka

Hir kommer forslag pa 6vningar fOr tyngre former av styrkegymnastik som successivt stegras till gymtrining med
skivsting. Variera Gvningarna. Kor 3x8-12 repetitionet.

[l Enbent knib6j benet framat — std pa ett ben, strick benet som ar i luften framét. G4 sd djupt ned som
méjligt. Kontrollera balansen.

[/ Enbent knibsj benet bakat — sti pa ett ben, boj benet som 4r i luften bakat. G4 si djupt som mdijligt.
Kontrollera balansen.

[l Enbent knib6j med hopp — som ovan men hoppa si hégt som maéijligt, tryck upp hoppbenets kni mot
brostet nir du dr som hogst i luften. Landa igen pa hoppbenet.

| Borsovsteg / Borsovhopp — en klassiker! Gor stora, djupa utfallskliv, tryck fram hoften, rak i 6verkroppen
genom hela steget. Stegra 6vningen genom att trycka ifran sd att kliven gar 6ver mot hopp. Bevisat mycket effektiv
snabbhetstrining. Bor utféras ett par ganger i veckan.

/ 7
[} Kniboj med svank och raka armar 6ver huvudet (Obs! ryggtrining) — svanka ryggen, strick armarna ovan

huvudet, anvind girna ett kvastskaft att hélla i, gi ned sd djupt som mojligt i kndb6j utan att tappa den raka linjen i
ryggen (luta dig inte framat). Stegring pa gymmet: skivstang.

it
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[] Statisk knib6j med svank och armar uppat strick (med kvastskaft) — sti i statisk kndbgj, svanka, pressa
kvastskaftet upp pa raka armar rakt Gver huvudet tio ganger. Stegring pa gymmet: kér med skivsting.

o/

M

[ Utfallssteg rakt fram med svank och raka armar 6éver huvudet — svanka ryggen, strick armarna ovan
huvudet, anvind girna kvastskaft, gor utfallssteg utan att tappa den raka linjen i ryggen (luta dig inte framat).
Stegring pa gymmet: skivsting.

+

[ Utfallssteg sneda — som ovan, men tag steget snett 4t sidan. Stegring pa gymmet: skivstang.

! Frivindning — Kungen bland skivstaingsévningar. Denna 6vning bor trinas in under sakkunnig ledning,
annars dr skaderisken stor. Bérja med kvastskaft och nét in tekniken. Gor hellre snabba och tekniska vindningar
an tunga.

Ovningen ir i grunden ett upphopp. Skivstingen skall lyftas spikrakt i lod-linjen. Svanka i utgingsliget (1:a
gubben); svanka, strick benen och férskjut kroppsvikten bakit mot hilarna (2:a gubben); fram pa tirna, skjut bak
axlarna, gor explosivt hopp (3:e gubben); vind upp stangen titt intill kroppen, fram med armbdgarna (4:e gubben).
Latt som en plitt.
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OM OLYCKAN AR FRAMME

Viktigt att veta om stukningar och ldrkakor

Lyckligtvis hinder det inte sa ofta allvarliga skador 1 barn och ungdomsfotboll. Vanligast ir skrubbsar, skavsar och
en och annan stukning. Det dr forstis viktigt att sjukvérdsviskan dr vilfylld med bade pléster, sarrengéring och
férbandsmaterial, men allra viktigast dr den elastiska bindan. Ha till vana att alltid ha en elastisk binda nira till
hands.

Vid stukningar, lirkakor och andra blédningar i muskler dr det mycket viktigt att fort séitta den skadade
kroppsdelen under tryck och i héglige for att stoppa blédningen. De ndrmaste tva timmarna efter skadetillfillet dr
kritiska. Kan man snabbt linda en stukad fot eller en lirkaka och pd sa vis begrinsa blodningen férkortar man
skadeperioden radikalt, i vissa fall frdn flera médnader till ndgra veckor.

Gor sa har

Linda hart, ligg foten i hoglige omedelbart efter skadan. Litta pa bandaget efter 20 minuter och linda om foten
hért igen. Tillbaka i héglige. Upprepa proceduren under den nirmaste timmen. Linda sedan foten lagom hart f6r
stabilitet och stdd (inte sd hdrt att den stasar).

Nir foten bérjar kinnas stabil 4r det dags £f6r rehabtrining. Bra 6vningar dr exempelvis att std pa ett ben och
balansera (pa hela fotsulan eller pé td), tahdvningar pa troskel (en fot i taget), enbentknidbdj och att ga pa
tirna/hilarna. Det kan ta upp till ett halvar innan foten helt aterhdmtat sin stabilitet.

Bra att veta

Kylsprej och kylpasar har en viss smirtstillande verkan, men hjilper inte mot bléd-ningen. Effekten av kylpase dr
densamma som att blasa pa stillet det gbr ont. Dirfor dr det viktigt att den elastiska bindan kommer pa fére
kylpasen.

Hoppsidaisy-dans kors och tvéars
Bra forebyggande antistukningstrianing
Spelarna arbetar tva och tva.

Spelare ett tar sin kompis fot och lyfter kompisens raka
ben till 90 graders vinkel.

Sedan skall man féra den hoppande kompisen kors och
tvars. Borja forsiktigt sa att den hoppande kompisen
hittar balansen.

Ovningen tar pa fotled, vad, och larets baksida.
Bvt efter en minut.
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ALDERSGRUPPSINTEGRERING

Vara riktlinjer

I samarbetet mellan de olika aldersgrupperna arbetar Ojeby IF efter en s kallad grupplinkmodell. I en
grupplinkmodell kan dldersgrupperna liknas vid linkar i en lang kedja. Genom modellen f6r
aldersgruppintegrationen linkas aldergrupperna stegvis ihop till en stark helhet: Ojebyn barn — Ojebyn
ungdom/junior — Ojebyn senior.

Virt mal med dldersgruppintegreringen ir att foreningen ska kinnas attraktiv och rolig att vara med 1. Det finns
béde sociala och idrottsliga motiv f6r detta. Nir spelare, ledare och forildrar lir kinna varandra &ver
dldersgrinserna 6kar ocksd gemenskapen i féreningen. For fotbollsutbildningen kan det vara lirorikt och
utmanande att ibland spela med ildre.

Vir ambition 4r ha ett flexibelt samarbete mellan dldergrupperna. En av férdelarna med vir modell ér att vi kan ge
de allra mest ambitiésa spelarna utmaningar pa hog niva samtidigt som gemenskapen med kompisarna egna laget
finns kvar.
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Riktlinjer for spelare under 16 dar

Alltid i ritt aldersgrupp.

Ojeby IF rekommenderar att alla spelare alltid spelar med den egna aldersgruppen tills det ar de fyller 16 ar.
Undantag kan medges, exempelvis om det finns starka sociala skil (och om féreningen bedémer att spel i dldre
dldersgrupp inte inverkar negativt pd spelarens fotbollsutbildning). Sddant beslut ska tas av Fotbollssektionen 1
téreningen.

Syftet med aldersgruppsintegrering.

Spel med idldre kan vara en rolig och inspirerande morot f6r unga spelare. Ur féreningens perspektiv dr det positivt
f6r sammanhillningen och féreningskinslan att sociala band knyts mellan aldersgrupperna. Utbyte mellan
dldersgrupper kan paboérjas under 7-mannairen.

Lat ett brett urval av yngre spelare komma med pa den dldre dldersgruppens triningar, girna pa ett rullande schema.
Nir 11-mannaspelet inleds kan yngre spelare dven spela enstaka matcher i den dldre argingens ldgsta spelniva.
Kanske dker den éldre alders-gruppen pa cup med flera lag och fa avbytare, bjud dd med spelare frin den yngre
aldersgruppen.

Aldrig dragkamp.

I dldrarna 13-15 kan yngre spelare fi spela matcher i dldre lag. Matchandet skall ske pa spelarens villkor och inte
upplevas som en press eller dragkamp. Syftet med aldergruppintegrering far aldrig vara att stirka upp spelstyrkan
eller skapa “konkurrens™ i den ildre argingens hogsta spelniva. Overhuvudtaget skall matchandet in i en dldre
dldersgrupp ske varsamt. Bérja med triningar och dirpa match i den dldre dldersgruppens ligre spelniva.

Riktlinjer fran och med dret spelarna fyller 16

Sikte mot juniordldern.

Under aret spelarna fyller 16 bor aldersgruppens tidigast utvecklade spelare regelbundet fa trina och spela med
dldre — bade for att ambititsa spelare behdver kinna pa svart motstind och f6r att en kommande juniortrupp skall
kunna ta form. Hir giller det att vara inkluderande och lyh6rd: missa ingen som kan kinna sig uppmuntrad och ha
utbyte av att spela med de aldre ibland.

Forsta steget: etablera de yngre spelarna socialt i gruppen.
Spel i dldre dldersklass skall frimst ske i den ligre spelnivan. Yngre spelare skall inte ta plats pa andras bekostnad
pé den dldre drgangens hogre spelniva. Innan spel pd den hégre nivdn skall den yngre spelaren var socialt etablerad

i gruppen.

Andra steget: byte av dldersgrupp.

Byte av dldersgruppshemvist kan bli fallet forst 1 16 ars dlder. Endast mycket dominerande spelare skall byta
hemvist. Alla andra spelare arbetar vidare i sin egen dldersgrupp och hoppar in i den dldre dldersgruppen enligt de
generella riktlinjerna ovan.

Ett steg fram och ett steg tillbaka.

Spelare som skall byta hemvist spelar forsta sdsongen matcher enligt relationen 2:1 och andra sisongen 1:2.
Exempel: under en tvaveckorsperiod sisong ett spelas tva matcher i den egna aldersgruppen och en match i den
dldre. Detta innebir att spelaren stir 6ver en match i det dldre laget under tvaveckorsperioden.

Trining sker i bdda grupperna (girna ocksd dir i enligt principen 2:1). Andra aret (17 ar) blir det omviént en match
i den egna aldersgruppen och tvd matcher pa juniorniva/seniorniva. Spelaren star siledes 6ver en match i den egna
aldersgruppen varje tvaveckorsperiod.

Tre matcher pa tva veckor.
En spelare skall aldrig spela mer dn tre seriematcher per tvaveckorsperiod. Helst ska det vara 48 timmar mellan
matcherna. Spelarens hemvist avgdr vilken match som skall prioriteras.
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Max tva aldersgrupper.

En spelare skall endast rora sig mellan max tva aldersgrupper. Undantag kan ske for enstaka inhopp, exempelvis
om en tidigt utvecklad 16-aring spelar nagon match pa seniorniva férutom spelet 1 egna aldersgruppen och i
juniorlaget. Regeln om tre matcher under varje tvaveckorsperiod giller dock. Utan nédvindig tid f6r aterhdmtning
Okar risken bade f6r skador och f6r mental trotthet.

Triningarna alltid utgangspunkten for dldergruppsintegration.
Vi rekommenderar att féreningen varvar triningstider for att maximera méjligheterna att trina bide med den egna
aldersgruppen och med ildre lag, exempelvis sa hir:

Dag 1: F16/P16 + OIF senior.
Dag 2: J17-19.
Dag 3: F16/P16 + OTF senior.
Dag 4: J17-19.
Dag 5: F16/P16 + OTF senior.
Dag 6: J17-19.

Steget till seniorniva

I junioraldern skall ett brett urval av spelare f4 mojlighet att testa triningar och matcher med seniorerna. Grunden
for aldersgruppintegration 4r dirmed fortsatt densamma. Nagra viktiga principer giller:

Juniortrinarna gor bedomningarna.

Sa linge spelarna dr juniorer dr det juniortrinarna som bedémer vilka spelare som skall upp och trina med
seniorerna. Bedémningen skall grundas pé fotbollskunnande, trinings-ambition och spelférstielse, det racker inte
med fysisk mognad. Saknar en spelare de relevanta egenskaperna sa ir det bittre for spelarens utveckling att trina
med jimnériga dven om spelaren har fysisk styrka nog att spela med seniorer.

Seniortrinarna rekommenderar.

Seniortrinarna kan rekommendera vilka spelare de anser vara redo f6r B-lagsspel, Forst ndr seniortrdnarna skaffat
sig en vilgrundad uppfattning pa trining, juniormatcher och i B-lags matcher kan man bérja diskutera en mer
systematisk uppflyttning till seniortruppen.

Juniorlaget dr foérsta prioritet.
2:1 och 1:2-modellen (se ovan) giller dven for steget till seniorspelet. Juniorlagets trdningar och matcher har hdgre
prioritet dn seniorlaget sd linge spelaren i fraga dr junior och inte ar given i startuppstillningen 1 A-laget.

Ojebyns évergripande malsittning skall fortsitta att gilla.

OIF-senior har samma ambitioner som Ojeby IF ungdoms: si manga spelare som méijligt skall se stimulerande
mojligheter att fortsitta spela fotboll sa langt upp i dldrarna som mdojligt. Om denna malsittning ska vara mer dn
bara vackra ord miste manga av de maktstrukturer och utslagningsmekanismer som férknippas med seniorfotboll
motverkas och radikalt tinkas om — vara spelare dr méinniskor, inte abstrakta spelpjiser.

En utvecklad diskussion om detta finns i Appendix for filosofer sist i manualen.
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Del Ill: Kontoret och trunken

Ojebyns rutiner
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LEDARTRAFFAR

Oljan i maskineriet

Ojeby IF anordnar fyra till fem ledartriffar per 4r. Vid dessa obligatoriska triffar samlas alla ledare for att se 6ver
och diskutera verksamheten. Erfarenhetsutbyte mellan ledarna ér viktigt, det sikrar kontinuitet och skapar en
vixande kunskapsbas for féreningen som helhet.

Ibland delar vi upp métena si att 5-, 7- och 11-mannaledare far prata sig samman om gemensamma frigor.
Under en sisong finns det en hel del att planera och verkstilla dirfor ligger ledartriffarna i anslutning till fasta
anmilningstider for setier, triningstider etc. Samordningen med férbundets datum gor att ledartriffarna ibland
maste sammankallas med kort varsel. Stommen nedan anger ungefirliga halltider.

Lagedar- och Trinartraff 1 [januari]

1)

2)

3)
4)

5

6)

7)

8)

9)

Foérberedande anmalan till seriespel.
a) Kommunserie 5-mannalag (7-9 ir)
b) NFE:s fotbollsférbunds seriespel f6r 7-mannalag (10-12 ér)

¢) NFF:s fotbollsférbunds seriespel £6r 11-mannalag (13-16 ér)
Forberedande sisongsplanering (alla)

a) Triningsuppligg: Antal planerade triningstillfillen

b) Seriespel: Nivaindelning, vilka serier ska lagen anmiilas till

c) Cuper: Beriknat cupdeltagande

d) Liger: Eventuella ldger, resor etc.
e) Material: Bestillning eller komplettering av material

Anmilan till traningsmatchspel vinter (13-16 4r)

Forberedande anmilan om triningstider utomhus — VAR/HOST (alla)
Registrering av spelare

a) Allmin spelarregistrering (12-14 ar)

b) Licensregistrering (15-16 ar)

Anmilan till talanglager i NFF:s fotbollsférbunds regi (13-154r)

Utbildning av ledare: Anmalan till ledarkurser NFE:s fotbollsférbunds regi samt till Féreningsdomarkurs en
kvall (géller aldersgruppen 6-12 dr)

Uppdatering av adresslistor (alla)

Utdelning av Aktivitetsstodslistor f6r perioden 1 januari-30 juni. Inlimning senast 15 juli.

Lagledar- och Tranartriff 2 [slutet pa februari bérjan pa mars]

1. Sdsongsplanering — vir/sommar (alla ungdomslag)

a) Fordelning av triningstider

b) Cupdeltagande

¢) Triningsliger

2. Gemensam cupanmilan

3. Utbildning ledare: Anmilan till ledarkurser NFF:s fotbollsférbunds regi, samt Kick Off for trinare
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Ledartraff 3 [maj]

1. Aktivitetsstdd — listor delas ut till alla ledare f6r perioden 1 juli-31 december. Inlimning 15 januari (alla)
2. Medlemsavgifter — avrapportering (alla)

3. Avrapportering forsisong/varsisong (alla)

4. Bestillning av vimplar infér sommarcuperna

5. Kick Off utbildning f6r trinare varje ar med Bla traden som grund

Ledartraff 4 [september]

1. Slutrapport medlemsavgifter (alla)

2. Anmilan om triningstider

a) Eftersdsong utomhus: 15/10 — 20/12 (alla)

b) Efter- och forsiasong inomhus: 15/10 — 15/3 (alla)

¢) Foranmilan vintersdsong utomhus: 7/1 — 7/4 (alla)

3. Utbildning av ledare: Anmilan till ledarkurser NFE:s fotbollsférbunds regi

Ledartraff 5 [november] - LEDARKONFERENS

1. Sammanfattning av aret som varit

2. BExterna forelidsare

3. Diskussioner om virdegrund och riktlinjer — vilka 4r erfarenheterna det gingna aret?

4. Praktik — 6vningstips och kunskapsutbyte

5. Listor till aktivitetsstdd delas ut. Sista inlimningsdatum 15 januari

6. Paminnelse om att i lagenheterna (10-16 4r) utse pristagare vid Ojebyns arliga prisutdelning i januari: Féredémen
i spelartruppen skall uppmuntras genom att tilldelas Ojebyns Guldboll (exempelvis pris for triningsflit eller en
berémvird instillning vid trining och match). Limna in namnen fére jul, men hall pristagarnas namn hemligal
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OJEBYNS VERKSAMHETSAR

Aktiviteter och ansvarsomraden

Arsméte — senast juni manads utgang arligen

Huvudansvar: Styrelsen och valberedningen

Forberedelser: Paminnelse till valberedningen under hésten. Verksamhetsberittelse och bokslut till revisorer senast
en minad fére drsmotet. Kallelse till arsmotet senast tre veckor 1 f6rvig.

Valberedning utses av drsmétet ur drskullarna F/P12 och F/P11.

Tranar-KickOff, Bla traden — forsta ”helgfria” helgen i maj

Huvudansvar: Bla Traden gruppen

Styrelsens ansvar: S6ka bidrag frain SDF i mars

Péminn onr: Anmilning ut till respektive trinare samt bldnkare pa lagens hemsidor.

Sommarfotbollsskola — juni och augusti (férsta och sista hela sommarlovsveckan)

Huvudansvar. Fotbollssektionen

Styrelsens ansvar: S6ka stimulansbidrag fran SDF i mars; limna uppgifter (tid, plats, kostnad etc.) till SDF f6r
sommarlovsinformation 1 april

Péminn onr: lappar 1 skolorna, lappar till lagen, info hemsidan

Trinare/ledare ir utvalda Ojebynungdomar, 15 4r och ildre.

Pited Summer Games — sista helgen i juni/férsta helgen i juli
Huvudansvar: PSG ansvariga/Fotbollssektionen

Styrelsens ansvar: Paminna om att detta ska genomfoéras

Péminn om: Anmilningspaminnelse till respektive lags tranare.

Fotbollens dag & Foraldrafesten, mitten av augusti

Huvudansvar. Fotbollssektionen

Styrelsens ansvar: Paminna fotbollsektionen

Péminn omr: Samtliga lag ska jobba under dagen, samt anmilan till férdldrafesten

Storstadning av féreninghuset — var och host
Huvudansvar: F13 och P13

Styrelsens ansvar: Paminna (datum frin husgruppen)
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ADMINISTRATIVA RUTINER

Material och blanketter

Inom begreppet material ryms en manga olika saker som hor till fotbollsverksamheten. Nedanstiende lista
beskriver av vad som vanligtvis ingir i Ojebyns grundutrustning.

Bollar storlek 3-4-5 for utomhusspel

e Samtliga ungdomslag delar pa bollarna vid respektive traningsplats. Bollar finns i férradet f6r Bjorklunda
IP och Gotisvallen.

e Varje lagenhet (10-12 ar) kvitterar ut egna bollar via Materialansvarig i féreningen.
e Lagenheterna 13-15 4r hanterar detta sjilva via samrad med fotbollsansvarig i féreningen

Bollar storlek 4 for inomhusspel

e Upp till 12 4r delar man pa ett antal gemensamma bollar som 1 de flesta fall f6rvaras i anslutning till den
triningslokal dir Ojebynlagen trinar.

e Lagenheterna 13-15 dr hanterar detta sjilva via samrad med fotbollsansvarig i féreningen

Traningsredskap: Repstegar, koner, vistar (r6d, gul, bla)
Vid ledartriffen i januari ses materialet 6ver och kompletteras. Féljande giller direfter:
e (-9 ar: har sina saker i férradet vid Bjorklunda plastgris och pa Gotisvallen
e 10-15 tilldelas egna vistar dr hanterar detta sjilva via samrad med fotbollsansvarig 1 féreningen

Vid matcher: Vattenflaskor, medicinviska + 2 matchbollar
e Varje lag upp till 12 4r kSper sina egna vattentlaskor eller kompletterar vattenflaskor och egen
medicinviska + trunk.
e 13-15 ar hanterar detta sjilva via samrdd med fotbollsansvarig i féreningen

Matchstill hanteras enligt foljande:
e  Upp till 6 dr: féreningen tillhandahaller Ojebyntréja, shotts.
e 7-12 ar: foreningen tillhandahaller Ojebyntréja, shorts vid match, samt malvaktsutrustning.
e 13-18 ar: spelarna tilldelas helt matchstall.

Trinare/ledare i Ojeby IF

e 'Tva aktiva trinare/ledare, i varje lag, fir utan kostnad féreningtepresentativa klider.

»Ojebybutiken”

Varje vér haller en sportbutik, som féreningen slutit avtal med, Klubbkvill dir varje medlem far képa
Ojebyoverall, triningskit, viska, skor, m.m. for rabatterade priser. Information kommer ut drligen fran aktuell
sportbutik.

Ovrig materialhantering

I samrad med féreningens materialansvarige kan triningsmaterial kompletteras 16pande under aret. Ovriga inkép
sker direkt via Inter Sportbutiken i Pited — bestillning kan dven géras via féreningens hemsida.

Observera att alla lag maste folja 6verenskommelserna med véra sponsorer om hur deras logotyper ska exponeras
pa foreningdrikterna. Det giller dven da enskilda lagenheter skaffar egna klider till nagot speciellt tillfille. Samrad
alltid med den som #r materialansvarig i Ojebyn innan ni bestiller egna Ojebynplagg.

Ojebynvimplar
Alla lag far ta med sig beh6vligt antal féreningvimplar till stérre cuper £6r byte vid matchstart. Vi byter dock inte
med lag frin Pitearegionen.

Blanketter
Regelverk fran Norrbotens Fotbollférbund och blanketter fran férbund och férening finns att himta pa
térbundets hemsida.
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Del IV: Appendix for filosofer

Fotboll som ideologi
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FOTBOLL SOM IDEOLOGI

Ojeby IF och solidariteten

Ojeby IF:s riktlinjer pekar ut ett langsiktigt perspektiv dir drivkraften i verksamheten ir lusten att lira sig spela
fotboll — en lust som spirar ur laganda och kamratskap. En fotbollsférening kan gbra andra vigval. Det handlar
inte ”bara” om fotboll. Vigvalen visar vad vi stir f6r, de visar vilken vir virdegrund verkligen dr ... 1 praktiken ...
nir det verkligen betyder nagot ... 1 virt méte med barn, ungdomar och unga vuxna.

Om Ojebyns riktlinjer ér sjilva kompassen ir foljande avsnitt tinkt som en karta 6ver det ideologiska landskap
som fotbollskulturen utgdr. Vi ska hir belysa detta landskap genom att visa pa tva centrala virdekonflikter i
ungdomsfotbollen, himtade fran debatten om ”topp” och ”’bredd”. Dessa virdekonflikter blir utgingspunkt i ett
schema som enkelt kommer att askadliggora fyra tydliga ideologier.

Det handlar om fyra olika sitt att fostra unga méinniskor pd vig mot vuxenlivet. Forst ska vi belysa de centrala
begreppen. Exempel finns att hitta inom béde flick- och pojkfotboll, dven om situationen kring elitsatsning pa
miénga sitt dr annorlunda f6r killar dn f6r tjejer. De ideologiska virdekonflikterna dr desamma inom hela
fotbollskulturen.

Lagstyrkeprincipen kontra gruppstyrkeprincipen

Seniorlag, och da frimst pa elitniva, dr organiserade enligt principen om maximerad lagstyrka. Det
Overgripande malet ér att vinna matcher och titlar med representa-tionslaget, allt annat i verksamheten é4r
underordnat. Om det utvalda laget skall ha maximerad styrka maste svagare individer i gruppen av tillgingliga
spelare sta tillbaka. Maktstrukturen 4r i grunden auktoritir. Det 4r lagledningen som bestimmer lagets
sammansittning. I denna maktstruktur betraktas spelarna som utbytbara spelpjiser.

Drivkraften att skapa ett maximerat starkt lag av en grupp spelare dr fascistoid i en ganska tydlig mening:
Kollektivets maximerade styrka prioriteras fére den enskilde (svage) individens intressen. En spelare som
inte tillfér lagets styrka har inget virde for den som sitter samman laget. En spelare virderas dirmed pa en
endimensionell skala: om hon eller han kan stirka lagets spelstyrka eller ¢j. En svag spelare skall dirfor inte
forvinta sig nagon lojalitet i denna verksamhet.

For vuxna ér principen accepterad. Man ger sig in i spelet vil medveten om villkoren. De allra flesta manniskor har
diremot en stark kénsla att lagstyrkeprincipen dr fel ndr barn skall spela fotboll.

Lagidrottens tivlingslogik fungerar helt enkelt inte pa barngrupper. Barn leker en lek med sina kompisar dven nir
de befinner sig pa en fotbollsplan. Barns lek i grupp baseras just p4 lojaliteter, vinskapsband och en gemensam
6verenskommelse om att leka tillsammans. Nir barn leker dr de hela méinniskor — deras mangdimensionella
virdeskala handlar om att pa ménga olika sitt vara en bra eller dilig kompis. Virdekonflikten uppstar nir vuxna
behandlar vinnerna i gruppen som utbytbara spelpjiser, endimensionellt virderade och rangordnade efter
spelstyrka.
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Lagstyrkeprincipen
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De flesta fotbollsféreningars knatteverksamhet handlar mer om att socialisera gruppen in i fotbollens virld 4n om
att vinna matcher. Solidariteten mellan lagkompisar betonas — alla som vill vara med i ginget far vara med oavsett
f6rmaga, och man dr med pa lika villkor. Leken maste helt enkelt lekas pa barnens villkor.

Det idr barnen gdlva som styr gruppsammansittningen med sitt beslut att vilja vara med. Konsekvensen blir att
man inte spelar med maximalt starka lag. Man spelar fotboll {61 att det 4r roligt att spela tillsammans och inte f6r
att vinna till varje pris.

Lat oss kalla denna ambition principen om maximerad gruppstyrka. Inneborden dr att gruppen blir stark av
sammanhallning och kinslan av gemenskap. Dir lagstyrke-principen ir exkluderande dr gruppstyrkeprincipen
inkluderande.

I spinningen mellan lagstyrkeprincipen och gruppstyrkeprincipen uppstar det virde-konflikter som kretsar kring
fragestillningar om man skall maximera lagets styrka, hur man skall gd tillviga nir man gér det och inte minst nér
man skall géra det, alternativt nidr man ska ”nivigruppera” spelare i forstalag och andralag.

Relativt f4 knattelag gér “sitt bista” i betydelsen matchar starkaste uppstillningen, zen impulsen att ge efter £6r
lagstyrkeprincipen finns sikerligen hos de allra flesta ledare i de flesta matcher. Vi vill ju vinna. I varje férening
héjs det fran olika héll réster att f6lja lagstyrkeprincipen dven ndr det giller spelet £6r de allra minsta.
Lagstyrkeprincipen dr alltsd ingalunda osynlig i barnfotbollen, men balansen viger &ver at gruppstyrkeprincipen.

Fran och med 13 drs alder dr dock principen om maximerad lagstyrka helt accepterad. Dé ger
Riksidrottsférbundets styrinstrument Idrotzen vill klartecken f6r en mer tivlingsinriktad barnidrott. Darmed bérjar
balansen tippa dver mot lagstyrkeprincipen och fotbollen upphér att bara vara en inkluderande lek.
Gruppstyrkeprincipen lever kvar i talet om “laganda”.

Kollektivism kontra individualism

Den andra centrala virdekonflikten i ungdomsfotbollen dr den mellan kollektivet och individen. Hur betraktar
man individens roll gentemot kollektivet — betonar man kollektivet/laget/foreningskinslan eller dr laget nagot en
duktig och ambiti6s spelare skall striva efter att limna f6r en individuell spelarkarridr? Bade lagstyrkeprincipen och
gruppstyrkeprincipen dr kollektivistiska perspektiv — de inordnar individer i ett kollektiv.

Konflikten mellan kollektiv och individ uppstar kanske tydligas i sammanhang dir gruppstyrkeprincipen
dominerar, exempelvis i den lilla breddféreningens kompisging. Av olika anledningar kan unga ambitiésa spelare
lockas att limna ginget. Kanske ér triningarna daliga, kanske vinner laget f6r sillan, kanske tror spelaren att det ér
littare att bli proffs ndgon annanstans.

Nir en ung spelare funderar pa att limna sitt lag fOr ett bittre uppstir en konflikt med virden som lojalitet med
lagkompisar och laganda.

Individualismen blir som starkast i sammanhang som domineras av lagstyrkeprincipen. Man skulle kanske kunna
tro att den renodlade lagstyrkeprincipen kriver totalt sjalvuppoffrande spelare, hingivna laget, redo att underkasta
sig trdnarens beslut for kollektivets bista, likt av-individualiserade frontsoldater. Men tvirt om uppstar det ett
radikalt individualiserat perspektiv i kélvattnet av elitféreningarnas konkurrens-priglade verksamhet.

Redan i elitféreningarnas sa kallade ungdomsakademier eller plantskolor trinas spelarna i individualism.

Allungdomsverksamhet 1 elitf6reningarnas regi har som enda syfte att stirka representationslaget genom att finna
enskilda spelare frin de egna ungdomsleden. Pa si vis arbetar man inte med lag utan med enskilda individer.
Ungdomslag, bade elitféreningens egna och de féreningar vars lag som de virvar spelare ifran, dr dd karridrsteg att
limna bakom sig.

Konsekvensen blir att spelaren fostras 1 ett tinkande dir man i ett lingre perspektiv paradoxalt nog bortser fran
laget och mer ser efter sina egna mdijligheter. Individen kommer fére kollektivet — en f6r en och ingen for alla!
Den egentliga konflikten mellan ett kollektivt sitt att tinka och det individualiserade synsittet uppstar i
elitféreningen forst ndr den unga spelaren tar forsta bista chans att limna féreningen for en bittre. Klacken kan
rent av indignerat undra: ’Vart tog lagandan vigen?”
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Vardekonflikterna

Vi har séiledes beskrivit tvd virdekonflikter. Dels den mellan kamratskapets grupp-styrka och lagtivlingens
maximerade lagstyrka, dels den mellan ett kollektivt synsitt och ett individualiserat:

Spinningen mellan gruppstyrkeprincipen och lagstyrkeprincipen, och mellan kollek-tivism och individualism,
priglar de flesta av ungdomsfotbollens virdekonflikter.

Observera att ytterligheterna pa de tva skalorna dr of6renliga storheter. Det dr uppenbart att varje spelare, varje
torilder och inte minst varje ledare stir infor fragestillningar lings dessa skalor. Ofta fastnar vi i motsigelser — vi
sdger en sak i ett sammanhang men gor en annan i ett annat sammanhang.

Vi kan inte bejaka grupp-styrka och lagstyrka samtidigt. Vi vill vinna och vi vill att alla skall vara lika mycket virda
péd en mellanminsklig virdeskala. Vi kan inte hoppas att vira spelare skall na lingt i fotbollskarridren och samtidigt

stanna kvar i kompislaget. I olika sammanhang virderar vi ytterligheterna pd virdeskalorna hogt trots att de star i
konflikt.

Fotbollens virdekonflikter dr lika gamla som idrotten sjilv. Fotbollsféreningar har i alla tider varit tvingade se
motstridigheterna och lira sig térhalla sig till konflikterna. Det dr hir vart schema kommer in 1 bilden.

Slir vi thop axlarna som spinningsfiltet mellan lagstyrka och gruppstyrka och mellan kollektivism och
individualism bildas ett schema med fyra filt.

Schemat blir till en kartbild 6ver det ideologiska landskap som fotbollskulturen utgér. Med hjilp av schemat kan vi

visa vad vi i Ojeby IF vill sta fér, samtidigt som det visar vilka ideologier vi ville arbeta oss bort fran nir vira
riktlinjer arbetades fram.

900 00 GO0 % R ©

Kollektivism (laganda) e B>

Individualism (karriarism)
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Det ideologiska fyrfiltsschemat

Den horisontella skalan beskriver om tyngdpunkten ligger pa kollektivet eller pa indi-viden. Den vertikala skalan
beskriver férhallandet till tivlingsmomentet, alltsa om vinsten med det maximalt starkaste laget eller gruppens
sammanhallning prioriteras.

Falt 1 - Kollektivet och lagstyrkan

Ideologin i falt 1 betonar lagstyrkeprincipen. Malsittningen 4r att ur en grupp spelate vilja ut ett sd starkt lag som
méjligt. Lagets styrka prioriteras dven om det sker pd bekostnad av svaga individer 1 gruppen av spelare (pa den
vertikala axeln: lagstyrka/konkurrens).

Laget tivlar och individen deltar endast i kraft av sin f6rmaga att stirka laget. Individerna i gruppen férvintas lojalt
underordna sig lagledningens beslut, allt £6r kollektivets bista (pa den horisontella axeln: kollektivism).

I elitfotbollen tillhér denna ideologi nira nog spelets regler. Nir den férekommer 1 knattealdrarna dr det vanligen i
féreningar som (i praktiken) inte har nagon hallning alls.

Ojeby IF har det funnits lag som befunnit sig genom arens lopp. Eller rittare sagt, i Ojebyn var ledare fria att ha
vilket f6rhédllningssitt de ville och nédgra valde att ha lagstyrkeprincipen som ledstjdrna. Fér 25-30 ar sedan, pa
ledartriffar och forildraméten i féreningar kunde man i mitteslutet av 80-talet héra det centrala argumentet for

ideologin: ”Fotboll gar ut pa att laget skall f6rs6ka vinna”. Underforstitt: Det strider mot spelets idé om
lagledningen inte viljer ut starkast méjliga lag.

Lagstyrka (konkurrens)
A

§64 @0 69899

1

2
v

Gruppstyrka (solidaritet)

Kollektivism <

Individualism
(laganda) >

(karriarism)
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Forildrar som hade invindningar fick héra ett annat lika centralt argument: ”Laget gar fore individen”.
Underforstatt: Det dr egoistiskt att krdva lika speltid £6r sitt barn om det innebdr att laget f6rsvagas och riskerar att
forlora. Hellre alltsd en ledsen, petad spelare dn att chansa pé ett helt lag med besvikna férlorare.

Ideologin betonar saledes laget som en storhet som stir Gver individerna.

Lagstyrka (konkurrens)

Individualism
(karriarism)

Kollektivism
(laganda)

Gruppstyrka (solidaritet)

Det ir lagets spelstyrka som dr det centrala, individerna i gruppen virderas efter sin f6rmaga att hoja lagets
spelstyrka — spelarna blir utbytbara spelpjaser.

Koper man dessa prioriteringar foljer en annan argumentationslinje som fangar en bister sanning om all tivlan. Vi
kidnner igen uttalanden som ”Det finns ingen rittvisa i idrott. En duktig héjdhoppare slutar inte hoppa nir de
forsta rivit ut sig”. Oversatt till lagidrott skulle man saledes kunna siga att svaga spelare river ut sig sjilva nir de
inte platsar lingre. Om man accepterar tivlandets inneboende logik och prioriterar just lagets f6rsok att vinna kan
man inte ha nigot emot det faktum att svaga spelare méste limnas utanfor.

Det ir litt att kinna igen positionen: Barn bedéms enligt spelstyrkans virdeskala, de blir utbytbara. Alla argument i
denna ideologi syftar till att sortera spelare i tva delar — starka och svaga — och laget skall spela pa hégsta méjliga
niva. Det gar definitivt inte ligga nivan efter de senfirdiga och talanglésa — dd 6verger man spelets och idrottens
idé, att forsoka vinna.

Helst skall man forséka locka till sig starka spelare sé att 4nnu fler svaga spelare kan plockas 4t sidan och laget bli
dnnu starkare. (Med detta synsitt skulle man 1 princip kunna byta ut alla spelare i laget, laget som tdvlar behaller
dnda sin identitet. En ndrmast absurd tanke i barnfotboll, men en realitet i seniorfotboll).

I en del féreningar férsiggick diskussioner som anvindes ofta ett reellt hot som premiss: Om man inte uppmuntrar
de starkaste barnen med segrar sticker de till andra féreningar. Om laget férlorar de starkaste spelarna tappar laget
ocksa sin kirna av mest entusiastiska barn och forildrar och till slut fir man ldgga ned verksamheten. Fast
argumentet dr tveeggat. Signalen som lagstyrkeprincipen sinder ut ar kraftfull — vinst betyder allt! — och {61 eller
senare borjar lagets stjdrnor se sig om efter andra lag dir férutsittningarna att vinna ar dnnu storre.

Om man inte accepterar lagstyrkeprincipen i dess renodlade konkurrensform finner man snart sina
motargument. I Blad Traden-gruppens diskussioner formuleras argumenten mot utslagning och konkurrens i
princip efter tvd linjer, dels en hillning som har sin utgangspunkt i gruppstyrkeprincipen, i filt 2, dels hallningar
som betonar ett langsiktigt utbildningsperspektiv, vilket 1 férlingningen innebir ett mer individualiserat synsiitt,
som vi kommer finna i filt 3 och 4.
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Falt 2 - Kollektivet och gruppstyrkan

Ideologin i falt 2 hyllar gruppstyrkeprincipen och ér en position som dr vanlig 1 knattedldrarna (dtminstone i den
officiella retoriken). Solidariteten mellan individerna och gruppens sociala styrka virderas hogt. Vid laguttagningar
deltar individerna i gruppen pa samma villkor oberoende av spelstyrka eftersom tivlingsmomentet férlorat sin
absoluta prioritet (pa den vertikala skalan: solidaritet).

Gruppen bildas av just de individer som vill vara med. Viljan att vara med, det vill siga lojalitet och solidaritet med
gruppen, dr det grundldggande virdet, inte spelstyrka. Ideologin har saledes sin utgangspunkt i kollektivet och hur
individer skall inordnas i detta (pd den horisontella skalan: kollektivism).

1, pa pappret, ”Elitsatsande” féreningar hérdes manga roster £6r denna position, inte minst som en reaktion mot
att lagstyrkeprincipen renodlats pa flera héll i dessa féreningars tidiga historia. Det var den naturliga
ryggmirgsreaktionen som lyftes fram: ”Barn dr solidariska med sina kompisar — det 4r vuxna som prackar pa
barnen sina virderingar nir de betonar resultatet”. Man kan ocksd inflika: ”Fotbollsmatchen inte gir ut pa att
vinna till varje pris utan att tivla — tillsammans!”.
Hir har vi det centrala argumentet: Barn leker nir de spelar fotboll och lekens logik ér inkluderande — dérfér maste
gruppens gemenskap g fore lagets spelstyrka.

I véra diskussioner framhélls att det dr kamratskap och social trygghet inom gruppen som ér den viktigaste faktorn
for att bevara barn och ungdomars intresse for fotboll. D4 dr det uppenbart att gruppens sociala styrka maste
prioriteras framfor kortsiktigt vunna segrar. Ibland kan en viss idrottslig ambition skénjas i argumentet: ”Toppning
ger helt fel signal om vad som krivs f6r att vinna matcher pa sikt”, liksom ”Vinnarskallar och fotbollsintresse
stimuleras av lingtan, inte av littk&pta segrar i knattedldern med toppade lag.

Barnen maste lira sig av bade forluster och vinster”.

Lagstyrka (konkurrens)

Individualism
(karriarism)

Kollektivism
(laganda)

Gruppstyrka (solidaritet)
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Problemet med detta perspektiv dr att det forr eller senare bryter samman.
Idrott dr ndgot annat dn bara en lek och man kan kanske siga att tivlingsidrottens egen logik bryter ned

gruppstyrkeprincipen.

Gruppstyrkeprincipen inkluderar starka och svaga, intresserade och ointresserade 1 en enda klump. Olika
ambitions- och mognadsnivder i gruppen utgdr didrmed 1 sig en sprangkraft, vare sig man vill det eller ¢j. Det gar
(férmodligen) inte att fullt ut vidmakthalla gruppstyrkeprincipen nir gruppen blir dldre och bértjar satsa pa fotboll
som en idrott.

Somliga vill satsa hirdare och trina mer medan andra vill trina mindre. Spelniva, 6vningar och triningsdos maste
anpassas till en tillrickligt lag niva i gruppen, vilket kan uppfattas som frustrerande f6r dem som vill ldra sig mer —
det dr heller inte rittvist mot de intresserade att vara rittvis mot de ointresserade.

Bade gruppstyrkeprincipen och lagstyrkeprincipen dr kollektiva perspektiv. Sa fort ledaren férsGker att hantera
olikheter 1 gruppen genom att till exempel inféra ndgon form av urvals- och rangordningsprincip, vare sig det dr
“triningsflit” eller spelstyrka, sa delar man kollektivet och hamnar pa sa vis i svirigheter med sitt eget
kollektivistiska perspektiv.

Ett sdtt att forhalla sig till dessa svarigheter 4r att séka sig mot mer individualiserade perspektiv.
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Falt 3 - Individen och lagstyrkan

Ideologin i falt 3 sitter sin fokus pa de starkaste spelarnas individuella utveckling. Hir finner vi saledes en hallning
som anser att kollektivet dr #nderordnat individen (pa den horisontella skalan: individualism). Spelarna virderas dock
samtidigt endimensionellt efter spelstyrka (pa den vertikala skalan: konkutrens).

Detta perspektiv visar sig traditionellt i konflikten mellan seniortrdnare och juniortrupp, till exempel nir A-
lagstranare vill plocka upp enstaka spelare frin féreningens ungdomslag, helt obekymrade om hur det gar f6r den
Ovriga juniortruppen nir A-laget tagit vad de vill ha. Ideologin finner dock sin mest renodlade form i
elitféreningarnas ungdomsakademier.

Lagstyrka (konkurrens)

Kollektivism o _
(laganda) Individualism

(karriarism)

Gruppstyrka (solidaritet)

Modellen i elitféreningarnas akademier bygger pa virvningar och utgallring. For individen giller det att platsa i
starkast méjliga omgivning. Ar spelaren bra nog flyttas hon/han upp till en hégre niva. Haller spelaren inte mattet
slings hon/han ut. Syftet for den enskilde spelaren ir att hela tiden utvecklas for att kunna limna laget, lag-
kompisarna och féreningen for spel pa en hégre niva.

Vart tog lagandan vigen?
Svar: Den finns egentligen inte, fér spelarna far mycket tidigt lira sig att fotboll dr en individuell klittring mot
hégsta mojliga niva.

Det har funnits foresprakare f6r denna modell 1 viar Kommun, i enskilda lag och bland féreningsvisionirer som
drommer om att just deras forening ska bli ett nytt IFK Goteborg. Drémma gir ju, men var och en inser snart att
modellen kriver en elitférenings resurser och dragningskraft. Det krivs ett elitklingande namn f6r att lyckas virva
de starkaste spelarna fran andra féreningar.

Pa sa vis uppfattade manga Ojebyledare fér 10-15 ar sedan (med ritta) just spelarflykten till féreningar som pa
“pappret” ansig sig vara ’elitférening” som det stora hotet mot féreningens verksamhet. Runt omkring oss fanns
det féreningar som lockade och vi tappade vira starkaste och mest ambitiGsa spelare. Nir de tongivande spelarna
bytte férening gick luften ur lagen och hela dldersgrupper lade ned sin verksambhet.

Det finns 4 andra sidan gott om foresprakare f6r ideologin. Frimsta foresprakare dr sportjournalistiken i landets
stOrsta dagstidningar, som i regel helt oreserverat hyllar varje ungdomselitsatsning. I hyllningskoren tas det £6¢
givet att talang stimuleras bist i elitfGreningarnas ungdomssektioner och att det i sin tur medfér nagot gott £6r
fotbollskulturen i stort.
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Detta forhallningssitt dr intressant att granska. Det 4r sant att elitféreningarnas plantskolor erbjuder bra trining
och mycket trdning under kvalificerad ledning. Resurserna ir stora. Den unge Fotbollsspelare som tackar nej till ett
erbjudande att spela i en sd kallad elitgrupp” dr knappast f6dd.

Samtidigt kommer forskningsrapport pa forskningsrapport som visar pa det tveksamma i uppligget ur bade ett
socialt och ett talangutvecklingsperspektiv. For att uttrycka det forsiktigt, modellen med plantskolor, utgallring och
virvningar till tipselitgrupper ér inte det bevisat effektivaste sittet att ”producera” spelare till elitniva.

Problemen med modellen finns pa flera nivaer.

Forst och frimst finns den ideologiska invindning man kan ha mot den fascistoida mekanismen 1 elitlagidrott, inte
minst da den méter idrottsintresserade barn med en verksamhet som brutalt sitter gallring och utslagning 1 system.
Hela idrottens legitimitet stir pd spel. Skall en verksamhet som systematiskt sorterar bort barn och ungdomar fa
finansieras av offentliga medel? Det dr svart att se argument f6r det.

Sedan finns en strukturell kritik, alltsa en kritik av skadeverkningarna pa fotbolls-kulturen i stort. Verksamheterna i
plantskolorna kan liknas vid en gékunge som tringer undan och kviver verksamheterna i den breda
fotbollskulturen.

De mest talangfulla 15-aringarna virvas och koncentreras till nagra fa lag. Spelarna som blir kvar ute i
smaforeningarna far verka i utarmade miljSer i en kinsla av att loppet dr kort. Ofta dor idrottssatsningen. Spelarna
slutar och lagen ldggs ned, vilket i sin tur ger dterverkningar f6r all seniorfotboll pa alla nivder — det blir férre
spelare som nar seniorspelet.

Aven urvalet av potentiella elitspelare krymper pa sa sitt. I gruppen av ungdomar som blev kvar kan man finna
spelare som brann lika mycket eller mer {61 fotbollen som de virvade ”talangerna.” Det r6r sig om spelare som
hade alla férutsittningar att senare i sin utveckling bli lika bra eller bittre — zen — de var inte bist nir det gillde. ..
under nédgra fa ar i tidiga tonaren.

Spelartyper likt Henrik Larsson, med en nagot senare fysisk mognad jaimfért med arskullens allra tidigast
utvecklade, platsar inte i vara tiders “elitsatsningar.”

Andra invindningar riktar in sig pd sjdlva péastiendet att plantskolorna verkligen dr en bra utbildningsmiljé (se
avsnittet Ojeby IF som plantskola).

De fa ganger en ung spelare fran “egna led” tas upp i seniortruppen och verkligen far matchtid lyfts detta fram
som ett bevis fOr att resultaten av verksamheten 4r fantastiska. Sillan nimns det enorma svinnet av talang i
elitféreningarnas verksamhet.

Verksambheten i elitféreningarnas ungdomssektioner har

l/ A f/éf&l Y//) b A ZL er 7 liknats vid “att tilja en tandpetare av en ekstock”. Frigan

som aldrig stills 4r om de manga talangfulla spelarna som
'7[ b ; petas fran elitféreningarna och ligger av hade haft en
E / zrjorerne ﬁgél rnas bittre utveckling i en annan miljo.
U7 g d Y//ARY4 /é ZL ALY /A A b ar Men invindningarna tycks inte spela nigon roll. Det

reservationslosa stodet for elitféreningarnas
ungdomssatsningar pa sportsidorna och den sjilvklarhet

o . ) ) oo .
/Z /é 7d ZL S V7 d a ZL ZL ZL d\// a en med vilken unga spelare viljer elitféreningarna kan kanske
bara férklaras i ett ideologiskt ramverk.
tandpetare av en L
Modellen som inbegriper akademier’ och elitsatsningar
3) ir helt enkelt bést pé att svara upp pa var tids ideologiska
ekstock”.

térvintningar.
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Den unge spelarens proffsdrémmar méter elitféreningens behov av att knyta till sig potentiella A-lagsspelare, och
det till en lag kostnad. Det finns inga sakargument som kan bromsa den alliansen. Det handlar om att till sin
yttersta konsekvens bejaka lagstyrkeprincipen och den individualistisk héllning som kommer pa képet — nagot
unga Fotbollsspelare far lira sig att géra frin tidig dlder.

Det blir uppenbart att ungdomsfotbollens strukturella organisation énte beror pa fakta ntan pa virderingar. Det dr inte
naturlagar som sdger att ungdomsfotbollen skall ge efter f6r oreflekterad individualism och en ohejdad utslagning
av barn och ungdomar som vill spela fotboll.

Fragan vi skall stilla oss rér virdegrunden:

Finns det alternativa sitt att fostra unga spelare?

Kan man med andra virderingar som utgangspunkt skapa krafter som Sppnar upp andra méjligheter?

Med andra ord, gir det att skapa krafter som gjuter liv i den breda fotbollskulturen och 1 slutindan dven Sppnar
upp f6r en rationell och breddad talangutveckling i svensk fotboll?

Den stora motkraften till ideologin i filt 3 finner vi i falt 4. Det dr denna den fjirde av fotbollskulturens ideologier
som Ojebyns riktlinjer i mangt och mycket lutar mot (fast med vissa reservationer).

Ideologin har férévrigt beskrivits som “vigen till landslaget” och 4r bevisligen minst lika bra (eller dalig) pé att fa
fram spelare till elitnivd som elitféreningarnas plantskolor.
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Falt 4 - Individen och gruppstyrkan

Lagstyrka (konkurrens)

A

Kollektivism < Individualism
(laganda) (karriarism)

Gruppstyrka (solidaritet)

Ideologin i falt 4 kan i sin mest renodlade form ndrmast beskrivas som gruppstyrke-principen sedd ur ett
individualiserat perspektiv. Lagen formeras av alla de spelare som #i// vara med och det dr den viljan som virderas.

Gruppstyrka ir saledes den grundliggande principen f6r lagen (pa den vertikala skalan: solidaritet) Samtidigt 4r
perspektivet individualiserat. Ambitionen 4r inte bara att alla skall vilja vara med utan dven att varje individ skall fa
térutsittningar att bli en bittre spelare. Alltsd, ett uttryck f6r en individualiserad idrottsambition som inte ér
baserad pa spelstyrkan hos nagra f utan baserad pé alla spelares lika ritt att utvecklas och fa positiva utmaningar
(pa den horisontella skalan: individualism).

Det dr ett synsitt som betonar trdning snarare dn tivling och pa individuell prestation snarare 4n lagets resultat:
”Idrott handlar inte om att vinna ... idrott handlar om att f6rs6ka bli bittre”.

I det hir perspektivet stter vi pa en ny princip kring lagkonstruktionen, en princip som vi kan kalla principen om
maximerad gruppliankstyrka.

Tanken idr att dldersgrupperna i féreningen tillsammans bildar en sammanldnkad kedja. Varje aldersgrupp ér en
link i kedjan. Varje grupp bygger lingsiktig gemenskap samtidigt som man limnar utrymme £6r individuell
utvecklingstakt och olika ambitionsniviéer.

Linkarna skall betraktas som nivaer i ett utbildningssystem. Varje link har en kirna uppbyged pa
gruppstyrkeprincipen av spelarna i respektive aldersgrupp. Varje dlders-grupp spelar pa en niva i seriesystemet som
passar det stora flertalet i gruppen. Linkarna frenas av att gruppernas spelatre ibland spelar i den ena nivan och
ibland med den andra. Pa sa vis linkas yngre aldersgrupper samman med de éldre just for att uppna olika
svarighetsgrader pa trining och match.

Poingen ir att grupperna matchas pa en bekvim spelstyrkeniva dir man inte beh6ver spela med det absolut
starkaste laget fOr att hinga med motstindarna. Samtidigt kan foéreningen erbjuda de mest ambitiGsa spelarna
utmaningar pa hégre nivé i form av svira matcher och framfér allt mycket trining. Med triningsmingd och de
olika spelstyrkenivierna kan féreningen erbjuda spelarna en fotbollsutbildning av hégsta kvalitet.

Ur den enskilda féreningens perspektiv dr férdelen med modellen att den ér robust. Skulle de tre, fyra starkaste
spelarna langsamt fasas Gver till dldre lag eller om de forsvinner fran laget av andra skal dr detta inte ndgon
katastrof. Truppen dr férberedd. Laget spelar inte pd en niva som kriver att de allra starkaste spelarna alltid skall
spela. Laget kan lugnt jobba vidare med sin utveckling.
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Konflikten i denna modell ligger i spinningen mellan kollektiv och individualism.
Modellen dr konstruerad som en 16sning pa gruppstyrkeprincipens oférmaga att hantera olika idrottsambitioner.
Fordelen idr flexibiliteten och méjligheten att bygea upp en avancerad fotbollsutbildning i en trygg miljo.

Svirigheten bestér i att modellen snarast kan beskrivas som en evig balansgang (eller dragkamp) dir uppflyttningen
av starka och/eller ambititsa spelare hogre upp i kedjan skall vigas mot dldersgruppens sammanhallning och
spelstyrka.

I samma stund som man linkar thop aldersgrupperna férsvagar man grupperna pa dubbla sitt. Det uppstir
konflikter bade med gruppstyrkeprincipen och lagstyrkeprincipen — om starka spelare 6verger gruppen, helt eller

delvis, férsvagas gruppen bdde socialt och 1 spel-styrka.

Modellen kriver helt enkelt kollektiv som tdl pafrestningar — annars finns det snart ingen grupp kvar att bygga
linken med.

For att genomféra detta synsitt giller det att franga lagstyrkeprincipens tankemodell pa flera plan.

Forst och frimst kridvs att man fringar den syn pa lagets kidrntrupper som spelstyrkans virdeskala skapar. Genom
att fokusera pa “forstalagets” eller det dldre lagets spelstyrka uppstar med lagstyrkeprincipen en tankemodell dir de
tre, fyra starkaste spelarna 1 ’f6rstalaget” betraktas som lagets omhuldade kirna.

Denna kirna av spelare matchas hart och alltid p4 centrala positioner. Ovriga spelare betraktas som en periferi,
som 1 bista fall kompletterar laget och i simsta fall sabbar f6r laget. Nir de starkaste spelarna sedan lockas &ver till
andra foreningar finns plotsligt bara periferin kvar — kirnan var ingen riktig kdrna och laget férsvinner upp i rék.

Med grupplinkmodellen krivs att utgangspunkten 4r en annan.

Bilden av en normalférdelningskurva kan illustrera skillnaden i sdttet att tinka. Lat oss férmoda att spelstyrka ér

spritt i en normalférdelningskurva.
-9

Det dr i regel ett fital spelare som dr markant starkare 4n de andra. Den stora midngden spelare i ett lag ir just
medelgoda. D4 idr det ocksa littare att inse vilka spelare som utgdr stommen i en lagkonstruktion baserad pa
grupplinkmodellen — nimligen den stora mingden av medelgoda spelare.

A0

VAV,

Bilden av normalférdelnings-kurvan kan rent av fd oss att inse att det dr de starka spelarna som utgér periferin och
den breda gruppen som utgér kirnan.
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Kdrntrupper och normalférdelningskurvan

Antal spelare

Lagstyrkeprincipen Gruppstyrkeprincipen
antal Karnt
arntruppen =
Andralaget Forstalaget spekare alla som vill vara
antal 4 med
spelare Karntruppen
= det lilla fatalet
> >

spelstyrka spelstyrka

Det ir den stora majoriteten av spelare i en dldersgrupp som skall bygga lagets styrka. Ju starkare den stora
gruppen ir desto starkare dr den enskilda linken i kedjan. Dirfér méste dven de medelgoda och svaga spelarna
omhuldas och inspireras att vilja trdna och utvecklas — det kriver helt andra signaler 4n de som sidnds ut nir
lagstyrkeprincipen tillimpas.

Vilka dessa signaler dr inte dr helt ldtt att lista. Kanske 4r det just det individualiserade synsittet som skall lyftas
fram som den viktigaste signalen. I varje skede skall samtliga spelare kinna att deras fotbollsintresse tas pa allvar.
Alla barn skall stimuleras. D3 dr en viktig signal att inte skapa grinser mellan olika spelnivier, och annu viktigare ar att
visa att alla nivder varderas lifa. En ledare skall ligga lika mycket engagemang pa de spelare som behdver mest hjilp
som pa de spelare som knappt behéver nagon hjilp alls.

Paradoxalt nog kan det faktum att grupplinkideologin inte vill ”stimulera talanger” pa svaga spelares bekostnad
innebdra att talangerna viljer att stanna lingre i féreningen. Det giller att som férening ge signal om vad som ér
viktigt i livet. Talang skall stimuleras med vinskapsband och positiva utmaningar, inte genom utslagning och
konkurrens.

Kompisar utgdr en stark dragningskraft in 1 gruppen dven f6r spelare som uppvaktas av elitféreningar.

Men det finns ytterligare ett plan dir lagstyrkeprincipens tankemodell maste 6verges: 1 grupplinkmodellen skall de
olika spelstyrkenivaerna i en férening anvindas for individens utveckling, znze f6r att maximera lagens spelstyrka.
Aldergruppens lag ska spela pa en niva som gor att de har rad att inte ha med de allra starkaste spelarna. I en fullt
genomford grupplinkmodell blir med andra ord lagen i respektive alderklass inte nédvindigtvis maximalt starka.

Det blir uppenbart att modellen kriver ett langsiktigt pedagogiskt uppldgg fran féreningens sida, samt ledare,
spelare och forildrar som inte ser gruppens maximerade spelstyrka som hégsta prioritet. Det giller snarare att ligga
pé bra serienivaer med den spelargrupp som finns, s att det blir en bra mix av njutbara segrar och lirorika
forluster.
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Ledare, spelare och férildrar maste lira sig att den individuella prestationen och den individuella utvecklingen inte
nédvindigtvis dr kopplad till lagets resultat. Det géller inte minst att fa de starka spelarna i ”periferin’ att forstd att
de inte dr tvungna att ga till en elitférening f&r att utvecklas.

S4 linge man inte 4r en dominerande spelare i féreningens hogsta nivd s finns det mycket att lira. Forst nér en
spelare har natt ”taket” 1 den egna féreningen dr det dags att limna féreningen f6r en hogre spelniva.

A-lag

Elitniva

-
>

spelstyrka

I en utopi dir all ungdomsverksamhet bedrevs med grupplinkmetodik skulle alla de starka spelare som nu fafingt
koar £6r en plats i eliten i elitféreningarnas U-sektioner istéllet utvecklas och mogna pa bred front med A-
lagsfotboll. Med alla starka spelare utspridda i A-lagsspel skulle nivan och vitaliteten péd svensk fotboll bli visentligt
hégre dn idag.

Minga fler spelare skulle kunna fa chansen att nd sin fulla potential. En positiv bieffekt med modellen, sedd ur ett
strukturellt spelarutvecklingsperspektiv, skulle i sa fall bli att urvalet av spelare till elitnivin blir bredare nir dldern
tor att ga till elitféreningen flyttas fram — fler spelare hinner lingre 1 sin mognad innan det dr dags att faststilla vem
det dr som 4r talang”’.
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Ojeby IF i stormens oga

Var hamnar di Ojeby IF pa detta stormiga hav av virdekonflikter och vardagens alla anpassningar till stundens
krav?

Vira riktlinjer 4r konstruerade for att steg fOr steg bygga upp en miljé som nirmar sig grupplinkidealet — ett starkt
kollektiv med utrymme f&r individen.

Balansgangen mellan individ och kollektiv 4r inte en helt oméjlig ekvation, men vi tror att den dr ldttare att
genomféra ndr spelarna narmar sig junioraldern. Det 4r da skillnader 1 ambitionsniva borjar visa sig tydligare. Fore
junioraldern maste fokus ligga pa att bygga de kollektiva virdena sé att det kan skapas starka grupplinkar.

I dessa yngre aldrar maste laganda, kamratskap och grupptillhérighet viga tyngst, just for att mojliggora
individualiseringen senare.

5-mannaspelet, Steg 1-4:

Hir bygger vi den forsta starka linken i kedjan. Grupp-styrka och inget annat dr den grundliggande principen.
Synsittet dr kollektivistiskt och individualismen far std tillbaka. Barnen far signalen att vara solidariska — en f6r alla,
alla £6r en!

7-mannaspelet och i slutet av denna stege 9-mannaspelet, Steg 5-7:
Hiir skapar vi det f6rsta linkparet i kedjan genom att forsiktigt och varsamt etablera tvd spelstyrkenivaer inom
aldersgruppen, frimst under trining och forsiktigt dven vid vissa matcher.

Observera att linkarna gar djupt in i varandra. Inga vattentita skott mellan nivaerna. Styrkan i gruppen bygger pa
att alla kinner samhdorighet med alla. Lagandan och samhérigheten i gruppen som helhet blir ett matt pa den
framtida styrkan i linken.

Pa ett grundldggande plan Sverges det kollektiva synsittet: de olika spelstyrke-nivderna dr motiverade ur ett
individuellt spelarutvecklingsperspektiv och inte f6r att maximera lagets spelstyrka.
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Observera skillnaden mellan grupplidnkstyrka och den maximerade lagstyrkan. Till det yttre kan den te sig
marginell, men skillnaden dr fundamental pa ett ideologiskt plan. Grupplinkmodellen skapar nivier dir spelarna
ibland finner sig pa den ena nivan och ibland pa den andra. Den maximerade lagstyrkan viljer ut och viljer bort.

11-mannaspel upp till 15 ar: Steg 8-11.
Under dessa ar etableras den dubbla linken inom aldergruppen genom seriespel pi olika niva. Linkens styrka
bygger pa att sd manga som moijligt spelar i bigge nivderna.

I denna élder paborjas dven etableringen av linkar med ildre lag genom att spelarna pd rullande schema kan trina
med den dldre drgingen. Det kollektivistiska perspektivet borjar sakta balanseras upp mot individualism.

Samtidigt kan 15-drsklassen beskrivas som “tdvlingsaret”, det vill siga aret som den enskilda aldersgruppen kan
spela med sitt starkaste lag — eftersom de starkaste spelarna i matchspel prioriterar den egna dldersgruppen.

Grupplankstyrka Maximerad lagstyrka

/vattentétt skott

Andralag Forstalag
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Junior- och seniorspel: Steg 12.

SV OGS T
LR N

o

14-arslag med tva spelnivaer 15-arslag med tva spelnivaer

Fran 16 ar hoppas vi pd en fullt utbyged grupplinkkedja hela vigen till seniorniva. Till slut uppnés den skéna
foreningen mellan gruppstyrka och individualism. De starkaste spelarna har limnat dldersgruppen for spel pa
hogre junior/seniornivd och kanske lamnar de allra talangfullaste dven foreningen for utmaningar pa seniorelitniva.

Kwvar dr det ’goa” ginget — legendernal

Proffs

16-arslag

J18
J17 B-lag A-lag
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Resans slut

Djeby 1F:s verksamhet kan beskri kedj ]
OO]eoby F s vetksamhet kan beﬁ rivas som en edja av Om 7747 pZ// /édﬁ 74N
argangar dir den ena linken hinger ihop med den
andra. . .

ta till en annan liknelse
Om man vill kan man ta till en annan liknelse for att
beskriva vir verksamhet — att bldsa sipbubblor. Den . , S yr
tagen frin den ritt stompiga gamla slagdingan som ﬁ r dl— ZL be&lé reva v di/ﬂ
West Hams supporters sjunger infér match. o

verksambet — att blisa

I sitt ssmmanhang ger singen utryck f6r det vemodiga
och bitterljuva med alla fotbollsdrémmar. Singen o /
inleds med orden: ‘fdp b% b b / or:
71 m forever blowing bubbles.
Pretty bubbles in the air.
They fly so bigh, they reach the sky.
Then like my dreams they fade and de.
Fortune always biding.
I ve looked everywhere.

Im forever blowing bubbles.
Pretty bubbles in the air

En skér och vacker sapbubbla som flyger ivig och sedan spricker. Det dr sa vi som ledare och férildrar kan
betrakta varje enskild drgaing Ojebynspelare.

Virdar vi drgdngen med omtanke s kan den flyga linge och hogt ... men vi miste vara klara Gver att resan en dag
tar slut. Kvar da finns bara bleknande minnen och minga erfarenheter fran nagra av de viktigaste aren i en
minniskas liv — dren da vira spelare formas till vuxenlivet.

Idrotten skapar just en sorts bubbla av forginglic meningsfullhet. Det uppstir en mening zom idrottens ramar:
traningar infér seriepremidrer blir viktiga ... 6desmatcher ... nervésa slutminuter ... glidje ... sorg ... hela
tillvaron kan bli uppfylld av satsningen. Men en dag tar resan slut, laget uppléses och alla idrottsliga ambitioner
férsvinner ur tillvaron ... di uppléses den meningsskapande kraften som vi funnit znom idrottens ramar ...
drivkraften att ga till triningar och ladda infér matcherna upphor ... allt som var sa viktigt da forlorar sin betydelse
fortsittningsvis ... fram trider reflektioner om en annan slags meningsfullhet — Vad har det varit f6r meningen med
idrotten?

Vad finns det f6r mening kvar nir sista matchen ér spelad?
Vad var det som var viktigt och virdefullt med alla trdningar och matcher 7 efterband?

Svaren som ges kan ses som sjilva podngen med en idrottsférenings verksamhet.
Det som star klart dr att barn och ungdomarna tar intryck. Hur vi beméter unga ménniskor i fotbollsvardagen, i

stort och smatt, betyder langt mer 4n matcher och tabellstrider. En ungdomsledare maste forsta: det dr verkligen
vigen som dr resans mal.

VALt jag har lirt mig om mdnniskor lirde jag mig genom fotbollen.”
— Albert Camus —
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