Rodvita traden
Spelarutbildningsplan

Hos Norrstrands IF utvecklas spelare i en miljé fylld av glddje,
respekt och ansvar bade pa planen och vid sidan av den



Syftet med spelarutbildningsplanen
Skapa samsyn, kvalitet och en tydlig utvecklingsvag for spelare, fran
bollkul till seniorfotboll, dar fokus ar pa spelintelligens, teknisk
trygghet, beslutsfattande och forstaelse for spelets olika skeden.

Spelarutbildningsplanen sédkerstéller att varje spelare utvecklas utifran
sina férutséattningar samtidigt som féreningen drivs efter en tydlig
spelidé.

Norrstrands IF utvecklar spelare som orienterar sig fére mottagning,
skapar spelbarhet for varandra och fattar beslut i hég fart. Vi spelar
genom lagdelar, prioriterar centrala ytor och arbetar tillsammans for att
atererévra bollen direkt efter bolltapp.
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INLEDNING

Norrstrands IF:s spelarutbildningsplan ar framtagen for att ge alla vara ledare ett
gemensamt ramverk for hur vi utbildar fotbollsspelare fran Bollkul till seniorniva.

Spelarutbildningsplanen praglas av langsiktighet, kvalitet och en tydlig spelidé,
da syftet styrs av att utbilda spelare till att bli tekniskt skickliga, spelintelligenta
och modiga i sitt beslutsfattande.

Spelarna ska utveckla formagan att:
« Forsta spelets olika skeden
«  Orientera sig fore bollmottagning
« Fatta snabba och bra beslut
« Samarbeta och kommunicera med lagkamrater

Grunden byggs pa principen att utveckling alltid gar fore resultatet.
Detta sker genom en tydlig struktur och progression som skapar de basta
forutsattningarna for varje spelare att na sin maximala potential.

Vara langsiktiga ambitioner ar att ha ett damlag i division 1 och ett herrlag i
division 3, dar en stor del av spelarna ar fostade i Norrstrands IF.

Utover dessa mal lagger vi stor vikt pa gladje, respekt, ansvar, delaktighet och att
alla ska kanna sig bade sedda samt valkomna hos oss.

Tréna for att prestera - 11-mot-11(15-19 &r)

Tréna for att lara - 9 mot 9 (13-14 ar)

Lara for att trana- 7-mot-7 (10-12 ar)

Fotbollsgladje - 5-mot-5 (8-9 ar)

Fotbollsglédje - 3-mot-3 / 5-mot-5 (7 ar)

Rorelsetréaning genom lek

Bollkul - 3-mot-3 - (5-6 &r)




MALBILD

| Norrstrands IF skapar vi en tydlig vag fran de forsta stegen med boll till en fullt
utbildad seniorspelare. Darfor arbetar vi med en nivaindelning som foljer bade
spelarens mognad och spelformen.

Norrstrands IF:s malbild bygger pa 3 centrala delar:

1. Spelfilosofi — Hur vi vill spela fotboll
2. Lagets fardigheter — Hur laget fungerar tillsammans
3. Spelarnas fardigheter — Hur varje individ motiveras och utvecklas

Utbildningen ska stegvis bade stotta, motivera och utveckla spelare som:

— Kan lasa spelet

— Forstar lagets struktur

— Kan fatta beslut under press
— Beharskar tekniken i hoég fart

For att ge varje spelare ratt utmaning i ratt tid har vi delat in spelarutbildningeni
fem nivaer. Varje niva har sin egen karaktar, kopplad till den spelform som
anvands och det som sker i spelarens fysiska, psykiska och sociala utveckling.

Nivaerna ar foljande:
1.5-7 ar (3-mot-3 / 5-mot-5)
2.8-9 ar (5-mot-5)
3.10-12 ar (7-mot-7)
4.13-14 ar (9-mot-9)
5.15+ ar(11-mot-11)

Malbilden med var spelfilosofi bygger pa att vara ett aktivt och bollférande lag
dar spelarna uppmuntras att ta ansvar, vaga gora fel och kunna fatta egna beslut.
Foreningen stravar efter att spela en fotboll som kdannetecknas av:

— Bollinnehav

— Aktiv scanning av planen, spelarna och ytorna
— Rorelse med och utan boll

— Skapa flera passningsalternativ

— Spel genom lagdelar

— Hog spelintelligens



SPELMODELL

Spelarna ska lara sig att kunna forsta spelet och inte enbart utféra ett moment.

Norrstrands spelmodell

Vi spelar en aktiv och modig fotboll dar laget arbetar tillsammans i spelets alla
faser. Spelarna utvecklas genom att forsta spelets struktur med och utan bollen.

Spelmodellen bygger pa spelets sex skeden:

1. Speluppbyggnad

2. Komma till avslut och géra mal
3. Atererdvring

4. Forhindra speluppbyggnad

5. Forhindra och radda avslut

6. Kontring

Speluppbyggnad

Nar vi har kontroll pa bollen vill vi bygga spelet med mod, tdlamod och tydliga
relationer mellan spelarna.

Spelarna ska utveckla formagan att:

- orientera sig fére mottagning

- skapa spelbarhet runt bollhallaren

- anvanda spelbredd, speldjup, vinklar och trianglar

- spela genom, runt eller dver motstandarnas lagdelar

- hitta rattvand / halvt rattvand spelare nar mojlighet finns
- spela framat nér laget ar ratt

- vanda spelet nar motstandaren sténger en sida

- behalla bollen inom laget under kontroll

Komma till avslut och géra mal

Nar vi narmar oss motstandarnas mal vill vi bli mer beslutsamma, hotande och
konkreta. Syftet &r att skapa malchanser med kvalitet, inte bara komma till avslut.

Spelarna ska utveckla formagan att:

- hota bakom motstandarnas backlinje

- skapa och utnyttja ytor centralt och i ytterkorridorer

- ta I6pningar in i straffomradet

- anvanda vaggspel, instick, inlagg, cutbacks och avslut



SPELMODELL

- fylla pa med flera spelare i avslutsytor
- vardera nar laget ska avsluta och nar laget ska spela vidare
- avsluta med precision, kraft och beslutsamhet

Atererévring

Nar vi tappar bollen vill vi reagera direkt. Syftet ar att vinna tillbaka bollen snabbt
eller hindra motstandaren fran att kontra.

Spelarna ska utveckla formagan att:

- reagera direkt vid bolltapp

- ndrmaste spelare satter press i maxfart

- spelare nara bollhallaren stanger passningsvagar

- laget sakrar centralt bakom pressen

- hindra motstandaren fran att spela framat

- vinna tillbaka bollen snabbt nar laget finns

- falla in i forsvarsorganisation om atererdvring inte ar maijlig

Forhindra speluppbyggnad

Nar motstandaren har bollen under kontroll vill vi férsvara tillsammans och hindra
dem fran att spela igenom oss. Vi vill styra spelet till ytor dar vi kan pressa, vinna
bollen eller tvinga fram misstag.

Spelarna ska utveckla férmagan att:

- satta press pa bollhallaren

- halla laget kompakt

- stdnga centrala passningsvagar

- hindra passningar mellan vara lagdelar

- flytta laget tillsammans i sidled och djupled

- ge pressande spelare understod och tackning
- styra motstandaren mot bestamda ytor

- vinna bollen nar presslaget uppstar



SPELMODELL

Forhindra och radda avslut

Nar motstandaren narmar sig vart mal handlar det om att férsvara malet med
tydlighet, mod och ansvar. Utespelare och malvakt samarbetar for att forhindra
avslut, blockera avslut och réadda avslut.

Spelarna ska utveckla férmagan att:

- forsvara ytan framfér mal

- stoppa inlagg, inspel och instick

- blockera skott

- markera och ta ansvar for spelare i boxen
- vinna f6rsta och andra bollen

- férsvara returer

- kommunicera tydligt med malvakten

- skydda malet tills situationen ar 16st

Malvakten ska utveckla férmagan att:

- positionera sig ratt i forhallande till boll och mal
- radda avslut

- fanga eller styra bort bollen

- hantera inlagg och djupledsbollar

- coacha utespelarna

- agera snabbt pa returer

Kontring

Nar vi vinner bollen och motstandaren ar i obalans vill vi snabbt vardera om vi
kan attackera framat. Finns majlighet att hota direkt ska vi géra det. Finns inte
laget ska vi behalla bollen och ga dver i speluppbyggnad.

Spelarna ska utveckla férmagan att:

- ta forsta aktionen framat

- hitta fria ytor bakom eller bredvid motstandaren
- ge bollhallaren snabba passningsalternativ

- |6pa framat med fart och tydlighet

- skapa numerara 6verlagen

- avsluta kontringen snabbt nar laget finns

- behalla bollen om kontringslage saknas



NIVAMODELL

Bollkul - 3 mot 3 (5-6 ar)

Har handlar allt om lek, rorelse och gladje. Vi vill skapa en positiv forsta kontakt
med idrott och boll. Rérelsetréaning sker genom lek och barnen far utforska
fotboll i sin egen takt. Traningen ska vara trygg, rolig och fylld av upptackarlust.
— Barnet lar kédnna kroppen och bollen.

— Leken star i centrum, inte prestationen.

— Vi lagger grunden for framtida inlarning.

Fotbollsglddje - 3-mot-3 /5 mot 5 (7 ar)

Vi bygger vidare pa rorelsegladjen och borjar forma en enkel fotbollsforstaelse.
pelarna tranar grundldaggande fardigheter genom lekfulla 6vningar,
smalagsspel och manga bollkontakter.

— Alla provar olika positioner.

— Traningen praglas av variation, aktivitet och korta instruktioner.

— Det viktigaste ar att ha roligt och kénna sig delaktig.

Fotbollsglddje - 5-mot-5 (8-9 ar)

Vi bygger vidare pa rorelsegladjen och borjar forma enkel fotbollsforstaelse.
Spelarna tréanar grundlaggande fardigheter genom lekfulla évningar,
smalagsspel och manga bollkontakter.

— Alla provar olika positioner.

— Traningen praglas av variation, aktivitet och korta instruktioner.

— Det viktigaste ar att ha roligt och kénna sig delaktig.




Lara for att trdna - 7-mot-7 (10-12 ar)
Nu bérjar spelarna forsta vad traning innebar. Tekniken utvecklas snabbare och
barnen lar sig att lyssna, samarbeta och ta instruktioner. Vi introducerar

begrepp som speldjup, spelbredd och positionsspel pa ett lekfullt satt.

— Vi fokuserar pa bollkontakt, samspel och att forsta spelet.
— Tranaren stottar, vagleder och inspirerar.

— Spelaren bérjar hitta sin roll i ett lag.

Trana for att ldra - 9-mot-9 (13-14 ar)

Spelarna utvecklar teknik, speluppfattning och férstaelse for sin roll i laget. Vi
tranar mer och bérjar arbeta med struktur i bade anfall och férsvar. Matchen blir
ett tillfélle att léra, inte att vinna till varje pris.

— Spelaren tréanar for att forsta spelets idé pa djupet.

— Tréningsnarvaro och engagemang far storre betydelse.

— Vi introducerar tydligare principer for spelsystem, press och omstéllningar.

Trana for att prestera 11-mot-11 (15-19 ar)

Nu handlar det om att finslipa teknik, taktik, fysik och psykologi. Spelaren far
fordjupa sig i sin position, men ocksa forsta helheten. Har formar vi framtida
seniorspelare med stark karaktar och lagkansla.

— Spelaren tranar for att kunna prestera och ta ansvar.
— Individuell utveckling och lagets prestation gar hand i hand.

— Tydlig rolltérdelning, taktiska principer och forberedelse for seniorspel ar i
fokus.




OVERSIKT SPELFILOSOFI

3-mot-3 / 5-mot-5
5-7 ar

5-mot-5
8-9 ar

Lagspel
Alla spelare deltar i anfallsspelet och
forsvarsspelet

Komma till avslut
Avslut skapas genom att dribbla, finta
och distansavslut.

Hemjobb
Spelarna jobbar hem fér att férséka
vinna bollen

Lagspel
Alla spelare deltar i anfallsspelet och
forsvarsspelet

Kontrollera bollen
Spelarna kontrollerar bollen i
anfallsspelet

Djupledsspel
Bollen spelas framst i djupled

Komma till avslut
Avslut skapas genom att utmana,
dribbla och distansavslut.

Press pa bollhallaren
Spelarna pressar for att ta tillbaka
bollen

7-mot-7
10-12 ar

Positionsbestamt lagspel
Alla spelare deltar i anfallsspelet och
férsvarsspelet utifran sin position

Skapa ytor
| anfallsspelet gér laget ytorna stora
och skapar tid med bollen

Kontrollera bollen
Spelarna kontrollerar bollen i
anfallsspelet

Djupledsspel
Bollen spelas framst i djupled

Passningsinriktat spel
Spelarna beharskar mottagningar och
prioriterar korta passningar langs
marken

Komma till avslut
Avslut skapas genom att utmana,
dribbla, vdggspel och distansskott

Bollorienterat férsvarsspel
Bollens position bestammer
positionerna for lagets férsvarsspel

Press pa bollhallaren
Spelarna pressar motstandarnas
bollhallare for att ta tillbaka bollen och
férhindra motstandarnas
djupledsspel.

Kollektiva férsvarsmetoder
Laget arbetar tillsammans i
Sverflyttning, centrering och
uppflyttning, retirering

9-mot-9
13-14 ar

Positionsbestamt lagspel
Alla spelare deltar i anfallsspelet och
forsvarsspelet utifran sin position

Snabbt spel
Spelarna uppfattar, varderar, beslutar
och agerar snabbt i matchsituationer.

Skapa och krympa ytor
| anfallsspelet gér laget ytorna stora
och skapar tid med bollen. |
forsvarsspelet krymper spelarna
ytorna och ger motstdndarna lite tid
med bollen

Kontrollera bollen
Spelarna kontrollerar bollen i
anfallsspelet och strévar efter att spela
genom alla spelytor

Djupledsspel
Bollen spelas framat i djupled vid
lage, men spelvandningar och
djupledsspel bakat, i form av
understdd till bollhallaren, &r viktiga
moment fér att skapa ett bra
djupledsspel framat och samtidigt
behalla bollen inom laget.

Passningsinriktat spel
Passningsinriktat spel som
kénnetecknas av flyt. Spelarna &r
skickliga i mottagning och passning
och behérskar korta och langa
passningar, framfér allt pa marken.

Komma till avslut
Avslut skapas med anfallsvapnen
utmana, dribbla, véggspel, inligg och
distansskott. Spelarna férsoker avsluta
med precision

Snabba omstillningar
Snabba omstéllningar mellan
anfallsspel och férsvarsspel.

Bollorienterat férsvarsspel
Bollens position bestammer
positionerna for lagets férsvarsspel.
Arbetssitt ar positionsférsvar.

Press pa bollhallaren
Spelarna pressar motstandarnas
bollhallare fér att ta tillbaka bollen och
férhindra motstandarnas djupledsspel

Kollektiva férsvarsmetoder
Laget arbetar tillsammans i
Sverflyttning - centrering och
uppflyttning - retirering med korta
avstand mellan och inom lagdelarna.

11-mot-11
15-19 ar

Positionsbestamt lagspel
Alla spelare deltar i anfallsspelet och
forsvarsspelet utifran sin position

Snabbt spel
derar, bes
och agerar pa ett snabbt och sakert
satt i alla matchsituationer.

Skapa och krympa ytor
| anfallsspelet gér laget ytorna stora
och skapar tid med bollen. |
férsvarsspelet krymper spelarna
ytorna och ger motstandarna lite tid

med bollen

Kontrollera bollen
Spelarna kontrollerar bollen i
anfallsspelet och strévar efter att spela
genom alla spelytor

Djupledsspel
Bollen spelas framat i djupled vid
pelvandningar och
djupledsspel bakat, i form av
understdd till bollhallaren, ar viktiga
moment for att skapa ett bra
djupledsspel framat och samtidigt
behalla bollen inom laget.

iktat spel

at spel som
kannetecknas av fart och flyt. Spelarna
ar skickliga i mottagning och passning
med bada fétterna, anvander fa tillslag

och behérskar korta och langa
passningar, framfér allt pa marken
men aven i luften

Komma till avslut
Avslut skapas med passningsspel och
anfallsvapnen utmana, dribbla,
vaggspel, éverlappning, inldagg och
distansskott. Spelarna ar beslutsamma
i avslutslagen och kan skjuta m
precision och kraft med bada

Snabba omstillningar
Snabba omstallningar mellan
anfallsspel och férsvarsspel. Vid
offensiv omstéllning kontrar spelarna
snabbt i djupled om den méjligheten
finns. | defensiv omstélining
atererbvras bollen direkt om det finns
méjlighet och indirekt om det behévs

Bollorienterat férsvarsspel
Bollens position bestammer
positionerna for laget:
Arbetssétt ar positionsforsvar med
markeringsinslag.

Press pa bollhallaren
Spelarna pressar motstandarnas
bollhéllare for att ta tillbaka bollen och
férhindra motstandarnas djupledsspel

Kollektiva férsvarsmetoder
Laget arbetar tillsammans i
overflyttning - centrering och
uppflyttning - retirering med korta
avstand mellan och inom lagdelarna.




OVERSIKT LAGETS FARDIGHETER

3-mot-3 / 5-mot-5
5-7 ar

5-mot-5
8-9 ar

7-mot-7
10-12 ar

T} P 1

Gr

p ing for
Alla spelare deltar i anfall.

Uppflyttning i anfall
Flytta upp laget nér bollen &r i anfall.

Press
Spelarna pressar for att ta tillbaka
bollen.

PR

[ g for
Lagets spelare kanner till spelbredd
och speldjup.

Passningsalternativ
Spelare férsoker bli spelbara.

Uppflyttning i anfall
Flytta upp laget nér bollen &r i anfall.

Press
Spelarna pressar for att ta tillbaka
bollen.

Grundpositionering for anfallsspel
Lagets spelare anvénder spelbredd
och speldjup samt kénner till
spelavstand och spel i vinklar.

Passningstempo
Hall bollen i rérelse.

Passningsalternativ
Skapa passningsalternativ framfér och
bakom bollhallaren.

Numeréra éverlidgen
Forsok skapa numeréra 6verlagen i
anfallsspelet.

Uppflyttning i anfall
Flytta upp laget bollen &r i anfall
och ge offensivt understéd.

Kollektiva férsvarsmetoder
Krymp spelytorna fér motstandarna
genom att laget agerar tillsammans i
Sverflyttning, centrering, uppflyttning
och retirering.

Press
Spelarna pressar motstandarnas
bollhéllare for att ta tillbaka bollen och
férhindra motstandarnas
djupledsspel.

Kontringar
Forsék kontra genom direkt kontring.

9-mot-9
13-14 ar

Grundpositionering for anfallsspel
Lagets spelare anvénder spelbredd,
speldjup, spelavstand och spel i
vinklar.

Hall bollen i rérelse och strava efter
flyt i passningsspelet.

Passningsalternativ
Skapa minst tva passningsalternativ
diagonalt framat och minst ett
diagonalt bakat (offensivt understod).

Prioritera spel i de centrala
korridorerna
Spela centralt for att ppna upp ytor
pa kanterna.

Numeréra dverligen
Stréva efter att skapa numeréra
Sverlagen i anfallsspelet.

Uppflyttning i anfall
Flytta upp laget nér bollen &r i anfall
och erbjud bra spelavstand och
offensivt understod.
Stréva efter att spela i vinklar.

Kollektiva férsvarsmetoder
Krymp spelytorna fér motstandarna
genom att laget agerar tillsammans i
Sverflyttning, centrering, uppflyttning
och retirering.

Presspel
Narmsta férsvarsspelare pressar
medan 6vriga spelare tacker ytor eller
markerar.

Kontringar
Férsék kontra genom antingen direkt
eller kollektiv kontring.

11-mot-11
15-19 ar

Grundpositionering for anfallsspel
get:
tydlighet

pelare anvander med
bundenhet
spelbredd, speldjup, spelavstand och
spel i vinklar.

Passningstempo
Hall bollen i rérelse och strava efter

flyt och fart i passningsspelet.

Passningsalternativ
Skapa minst tva passningsalternativ

diagonalt framat i olika spelav.
och minst ett diagonalt
(offensivt understé

and

Prioritera spel i de centrala
korridorerna
Spela mycket i de centrala
korridorerna fér att &ppna upp ytor pa
kanterna

Numeriéra éverldgen
Skapa numeréra Sverlagen i

anfallsspelet.

Uppflyttning i anfall

Flytta upp laget nér bollen &r i anfall
och erbjud bra spelavstand och

offensivt understéd sé vi ger manga

alternativ till bollhallaren. Strava efter

att spela i vinklar.

Kollektiva férsvarsmetoder
lytorna fér motstandarna
rar tillsammans i

g, uppflyttning
ering. Korta avstand mellan

Sverflyttning, centre
och r

lagdelarna.

Presspel
Narmsta forsvarsspelare pressar med

god pressteknik medan évriga spelare

tacker ytor eller markerar.

Kontringar
Vérdera om lage finns och férsék
kontra genom antingen direkt eller
kollektiv kontring utifran situationen




OVERSIKT SPELARENS FARDIGHETER

3-mot-3/ 5-mot-5
5-7 ar

5-mot-5
8-9 ar

PP och p P!
Lyft blicken fran bollen.

Spelbarhet
Ropa pé passning nar det inte finns en
motstandare mellan bollhéllare och
mottagare.

Mottagning
Ta emot bollen med insidan foten.

Driv bollen
Driv bollen framat

Avsluta
Skjut pa mal nar du kan.

Press
Forsok ta tillbaka bollen.

pelupp och p P!
Lyft blicken fér att kunna se spelet.

Snabb omstillning
Hall koll pa om vi &r i anfall eller
forsvar.

Spelbarhet
Sék upp éppna ytor fér att kunna ta
emot en passning. Ropa pa passning
nér det inte finns en motstandare
mellan bollhallare och mottagare.

Réttvand
Férsék ha kroppen véand mot
motstandarnas mal nar du har boll.

Mottagning
Gbra en kontrollerad mottagning.

Passningar
Passa bollen efter marken till en
lagkompis eller pa ytan framfor.

Driv bollen
Driv bollen framéat in i en fri yta

Beslutsamhet i 1-mot-1
Férsok att dribbla férbi motstandaren.

Avsluta
Skjut nar det finns méjlighet.

Press
Pressa bollhallaren fér att ta tillbaka
bollen.

Duellspel
Var beslutsam i duellspelet och férsék
vinna bollen.

7-mot-7
10-12 ar

Speluppfattning och perception
Orientering - lyft blicken fér att kunna
se spelet.

Snabb omstillning
Férsék uppfatta omstéliningar mellan
anfallsspel och férsvarsspel s& snabbt
som mojligt.

Spelbarhet
Sok upp 6ppna ytor och kommunicera
med bollhallaren.

Rattvand
Strava att bli rattvand med boll,
antingen att vara halvt rattvand innan
mottagning eller vianda upp efter
mottagning om lige finns.

Mottagning
Lyfta blicken innan mottagning
(scanna). Gora en kontrollerad
mottagning.

Passningar
Passa bollen efter marken till en
lagkompis eller pa ytan framfér.

Driv bollen
Driv bollen in i en fri yta for att ta
bollen framat.

Beslutsamhet i 1-mot-1
Var beslutsam i 1 mot 1-situationer.
Driv bollen och dribbla férbi
motstdndaren. | férsvarsspelet,
férsvara pa ratt sida.

Avsluta
Var beslutsam och skjut med
precision.

Press
Pressa bollhallaren. Kom , bromsa,

férsvarsstallning, styr.

Duellspel
Var beslutsam i duellspelet och
anvénd kroppen fér att vinna bollen.

9-mot-9
13-14 ar

Speluppfattning och perception
Orientering - lyft blicken fér att kunna
se och uppfatta spelet.

Snabb omstillning
Reagera och stéll om snabbt mellan
anfallsspel och férsvarsspel.

Spelbarhet
S6k upp 6ppna ytor, skapa
passningsalternativ och kommunicera
med bollhallaren.

Réttvand
Stréva att bli rattvand med boll genom
att vara halvt rattvand utan boll.

Mottagning
Scanna planen och vara medveten om
vart bade medspelare och
motstandare befinner sig. Ta med
bollen med ett tillslag.

Spela med fa tillslag
Minimera antalet tillslag fr att kunna
spela med ett hégt passningstempo.

Passningar
Passa bollen efter marken med god
teknik. Vara noggrann och stréva efter
att sla harda och precisa passningar.

Driv bollen
Driv bollen in i en fri yta for att ta
bollen framat och hota motstandarna.

Beslutsamhet i 1-mot-1
Var beslutsam i 1 mot 1-situationer.
Driv bollen och dribbla férbi
motstandaren. | férsvarsspelet, pressa
eller bryt framfér motstandaren.

Avsluta
Var beslutsam, anvéand béada fotterna
och skjut med precision.

Press
Pressa bollhallaren. Kom néra, bromsa,
férsvarsstallning, styr bort fran mal
ellerin i press.

Duellspel
Var beslutsam i duellspelet och
anvénd kroppen fér att vinna bollen
med god tacklingsteknik.

11-mot-11
15-19 ar

Speluppfattning och perception
Orientering - lyft blicken fér att kunna
se och uppfatta spelet utifran position.

Snabb omstilining
téll om snabbt mellan
anfallsspel och férsvarsspel samt
kommunicera omstéllningen med

lagkompisarna.

Spelbarhet
Sék upp &ppna ytor, skapa
passningsalternativ, férsék tajma
I18pningar och kommunicera med
bollhallaren.

Réttvénd
Strava att bli rattvand med boll genom
att vara halvt réttvand utan boll och
g i vinkel till bollhallaren.

Mottagning
Scanna planen och vara medveten om
vart bade medspelare och
ndare befinne . Gora en
kontrollerad mottagning med férsta
tillslaget bort fran press/in i ledig yta.

Spela med fa tillslag
Minimera antalet tillslag fér att kunna
spela med ett hégt passningstempo.

Passningar
Passa bollen bade i luften och efter
marken med god teknik. Vara
noggrann och kunna sla harda och

isa passningar.

Driv bollen
Driv bollen in i en fri yta fér att ta
bollen framat, hota motstdndarna och
Gppna passningsvagar till
medspelal

Beslutsamhet i 1-mot-1
Var beslutsam i 1 mot 1-situationer.
Driv bollen,
motstandaren och va nardus
utmana. | forsvarsspelet, pressa elle

bryt framfé tstandaren

Avsluta
Var beslutsam, anvand bada fétterna
och skjut med precision och hardhet
men prioritera precision.

ellerini press.

Duellspel
Var beslutsam i duellspelet och
anvand kroppen fér att vinna bollen
med god tacklingsteknik pé ett
kontrollerat och effektivt satt.




OVERSIKT MALVAKTENS FARDIGHETER

3-mot-3 / 5-mot-5
5-7 ar

5-mot-5
8-9 ar

Positionering
Sta mellan bollen och mélet.

Skydda malet
Férsék stoppa bollen fran att ga i mal.

Ta bollen
Forsok fanga bollen.

Fallteknik
Vaga kasta dig efter bollen.

Mottagning
Ta emot bollen med insidan foten.

Driv bollen
Driv bollen framat

Avsluta
Skjut pa mal nar du kan.

Press
Forsok ta tillbaka bollen.

Positionering
Sta mellan bollen och malet och var
beredd att radda.

Skydda mélet
Var beredd att réddda bollen och
skydda malet.

Ta bollen
Fanga bollen nér det ar mgjligt.

Fallteknik
Kasta dig efter bollen och landa pa ett
tryggt satt.

Mottagning
Géra en kontrollerad mottagning.

Passningar
Passa bollen efter marken till en
lagkompis eller pa ytan framfér.

Driv bollen
Driv bollen framatin i en fri yta

Beslutsamhet i 1-mot-1
Férsok att dribbla forbi motstandaren.

Avsluta
Skjut nar det finns méjlighet.

Press
Pressa bollhallaren fér att ta tillbaka
bollen.

7-mot-7
10-12 ar

Positionering
Anpassa din position efter bollens
lage for att skydda malet.

Skydda malet
Anpassa din position och var beredd
att radda bollen for att skydda malet.

Ta bollen
Fanga bollen nar det dr méjligt eller
styr bort den till en séker yta.

Fallteknik
Kasta dig efter bollen och landa pa ett
kontrollerat satt.

Mottagning
Lyfta blicken innan mottagning
(scanna). Gora en kontrollerad
mottagning.

Passningar
Passa bollen efter marken till en
lagkompis eller pa ytan framfér.

Driv bollen
Driv bollen in i en fri yta for att ta
bollen framat.

Beslutsamhet i 1-mot-1
Var beslutsam i 1 mot 1-situationer.
Driv bollen och dribbla férbi
motstandaren. | férsvarsspelet,
férsvara pa rétt sida.

Avsluta
Var beslutsam och skjut med
precision.

Press
Pressa bollhallaren. Kom néra, bromsa,
forsvarsstélining, styr.

9-mot-9
13-14 ar

Positionering
Anpassa din position efter bollens
lage, medspelare och motspelare fér
att skydda maélet.

Skydda malet
Anpassa din position och skydda
malet genom att radda, styra bort eller
tacka ytor.

Ta bollen
Fanga bollen nar det ar majligt eller
styr bort den till en séker yta utifran
situationen.

Fallteknik
Kasta dig efter bollen och landa pa ett
kontrollerat och sakert satt.

Mottagning
Scanna planen och vara medveten om
vart bade medspelare och
motstandare befinner sig. Ta med
bollen med ett tillslag.

Spela med fa tillslag
Minimera antalet tillslag fér att kunna
spela med ett hégt passningstempo.

Passningar
Passa bollen efter marken med god
teknik. Vara noggrann och stréva efter
att sla harda och precisa passningar.

Driv bollen
Driv bollen in i en fri yta fér att ta
bollen framét och hota motstandarna.

Beslutsamhet i 1-mot-1
Var beslutsam i 1 mot 1-situationer.
Driv bollen och dribbla forbi
motstandaren. | férsvarsspelet, pressa
eller bryt framfér motstandaren.

Avsluta
Var beslutsam, anvand bada fotterna
och skjut med precision.

Press
Pressa bollhallaren. Kom nara, bromsa,
forsvarsstalining, styr bort fran mal
ellerin i press.

11-mot-11
15-19 ar

Positionering
Anpassa din position efter bollens
lage, medspelare, motspelare och
ytan bakom backlinjen fér att skydda
malet.

Skydda malet
Anpassa din position och skydda

a, styra bort eller

malet genom att ra

ticka ytor utifran situationen.

Ta bollen
Fanga bollen med god greppteknik
nar det &r majligt eller styr bort den till

en séker yta u 1 situationen

Fallteknik
Kasta dig efter bollen och landa pa ett
kontrollerat, sékert och effektivt satt.

Mottagning
Scanna planen och vara medveten om
vart bade medspelare och
motstandare befinner sig. Gé
ntrollerad mottagning rr
tillslaget bort fran press/in i ledig yta.

Spela med fa tillslag
Minimera antalet tillslag fér att kunna
spela med ett hogt passningstempo.

Passningar
Passa bollen bade i luften och efter
god teknik. Vara
noggrann och kun

marken m
la harda och

precisa passningar.

Driv bollen
Driv bollen in i en fri yta for att ta
bollen framéat, hota motstandarna och
vagar till
medspelare.

Sppna passni

Beslutsamhet i 1-mot-1
Var beslutsam i 1 mot 1-situationer.
Driv bollen, dribbla férbi
motstandaren och vérdera nar du ska
utmana. | férsva pressa eller

bryt framfor motstandaren.

Avsluta
Var beslutsam, anvand bada fétterna
och skjut med precision och hardhet
men prioritera precision.

Press
P bollhéllaren m
pressteknik. Kom nara, bromsa,
forsvarsstallning, styr bort fran mal

ellerin i press.
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Som ledare i Norrstrands IF innebar det att du &r en viktig forebild.
Darav spelar du en otroligt avgdrande roll i att skapa trygghet, gladje och
utveckling for vara spelare bade pa och utanfoér planen.

Vi erbjuder stéd i form av utbildning, ledartraffar, material, klader och I6pande
kontakt med sportchef, fotbollsutvecklare och andra ansvariga i foreningen.
Tillsammans skapar vi forutsattningar for att du ska trivas, utvecklas och lyckas i
din roll hos oss.

Som ledare ar det du som skapar en miljo dar spelaren vagar att prova p3,
utmana och gora misstag vilket leder till att de utvecklas.

Darfor ska en ledare i Norrstrands IF kunna:

— Uppmuntra kreativitet

— Stimulera spelarens eget tankande

— Utveckla spelarens spelforstaelse

— Bidra till en positiv, 6ppen och utvecklande miljo

— Skapa engagemang hos spelaren

- Visa respekt till alla

— Skapa en miljo dar gladje, trygghet, samhorighet och laganda ar prio

— Samarbeta med andra ledare

— Skapa och uppratthalla en god dialog till vardnadshavare

— Se hela méanniskan bakom spelaren och anpassa ledarskapet efter
ungas olika behov och forutsattningar.

Vi tror pa ett ledarskap som bygger pa relationer, tydlighet och positiv
forstarkning. Nar bade ledare och spelare kanner sig sedda, uppskattade och
delaktiga skapas battre forutsattningar for spelarnas utveckling
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Coachningsfilosofi

Norrstrands IF stravar efter att skapa en positiv och utvecklande traningsmiljo.
Vilket sker genom ledarskapet som lagger vikt pa engagemang, tydlighet och
trygghet. Forskning menar att varje spelare presterar och mar battre nar de blir
sedda, far ansvar och kénner hur de paverkar sin utveckling ihop med tranaren.

Vi stravar efter att utveckla, inte styra och darfér anvands en fragebaserad
coachning (guided discovery):

— Vad sag du i situationen?
— Vilka alternativ hade du?
— Hur kan vi som lag skapa flera passningsalternativ?

Detta pa grund av att nar spelaren far tanka sjalv utvecklas egenskaperna
spelforstaelse, sjilvstandighet och problemlosning. Det ar mer utvecklande
att stélla en bra fraga an att ge ett snabbt svar. Nar spelaren far tanka sjalv byggs
en forstaelse som haller i langden.

Grundprinciper i NIFs filosofi:

— Vi fokuserar pa prestation fore resultat

— Vi arbetar med positiv forstarkning

— Vi berommer det vi vill se mer av

— Vi forsoker forsta innan vi rattar

- Vi anvander olika satt att ldra ut: visa, beratta, rita, fraga, testa
— Vi uppmuntrar spelare att sjalva hitta l6sningar

5 till 1-principen
Vi efterstravar fem positiva kommentarer for varje korrigerande, detta gor att
spelaren kanner sig trygg, vagar misslyckas och fortsatter vara nyfiken.

Att skalla pa spelare ar varken nédvandigt eller effektivt, istdllet jobbar vi med att
skapa inre motivation. Om en spelare saknar drivet att vilja lara och gora sitt
basta, da behodver vi som ledare stanna upp och forsta varfor an att skalla ut.

Malet ar att varje spelare ska kdnna hur tranaren tror pa dem, for nar det sker da
vaxer spelaren genom att vdga utmana, testa och bega misstag.
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Motivationsklimat

| Norrstrands IF stravar vi efter att ha ett prestationsinriktat klimat, snarare an ett
resultatorienterat. Detta da vi tror pa hur spelarens utveckling framjas genom bra
prestation som leder till bra resultat och inte tvartom, darfér ar misstag en
naturlig del av den individuella utvecklingsprocessen.

Prestationsinriktat klimat innebar att:

— Det ar tillatet att gora misstag och forsoka pa nytt

- Individuella utvecklingen ar viktigare an resultatet

— Ett tryggt klimat skapar modiga och kreativa spelare

— Utvecklingen méats genom prestation och larande an vinst eller forlust
— Traningar + matcher ar tillfillen att testa, prova pa och vixa

— Spelare ska jamfora sig med sin egen framgang och inte andras

— Okat sjilvfortroende bygger pa feedback och kommunikation

Denna metod skapar:

— Forstarkt sjalvfortroende

— Forminskad radsla och stress gallande att misslyckas

— Battre sammanhallning samt laganda

— Hogre traningsndrvaro och engagemang

— Farre som slutar med sporten i fortid

— Spelarna upplever storre gladje, trygghet och motivation bade pa och
utanfor planen

Du som ledare ar nyckeln till det klimat som skapas i laget. Ditt sitt att prata
om insatser, din attityd till vinst och forlust och hur du ger feedback paverkar hur
spelarna tanker om sig sjalva, spelet, laget samt lagkamraterna.
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Planering

Bra fotbollsutveckling kraver en tydlig plan. Darfér uppmuntrar vi alla lag i
Norrstrands IF att planera bade langsiktigt och kortsiktigt. Det skapar trygghet for
spelarna, forutsagbarhet for foraldrar och gor tranarrollen enklare och roligare.

Planeringen utgar fran foreningens spelarutbildningsplan. Den hjalper dig att
veta vad du ska fokusera pa under olika delar av aret och hur du kan bygga
traningar som hanger ihop med match och niva.

Tréaningsprinciper i Norrstrands IF utifran spelarutbildningsplanen:

. Boll i centrum

. Manga 6vningar som gynnar beslutsfattande

. Orientering, spelbarhet och beslut (spelintelligens)
. Hog aktivitet

. Smalagsspel

. Medelstort spel

. Stort spel

. Manga 6vningar som efterliknar matchsituationer

ONOUBHAWN-=

1. Boll i centrum
— Bollkontroll
— Passningsspel
— Mottagning
— Driva boll
— Tekniska |6sningar under press

2. Manga 6vningar som gynnar beslutsfattande
— Passning
— Driva bollen
—Vanda pa spelet
— Utmana motstandaren
— Ta avslut

3. Orientering, spelbarhet och beslut (spelintelligens)
— Orientera sig fore bollmottagning
— Identifiera lediga ytor
— forsta lagets struktur
— Forutse nasta situation
— Kunna forsta vad respektive lagroll innebar pa planen
— Vaga ta for sig vare sig med eller utan boll
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4. Hog aktivitet
— Alla spelare ar aktiva under majoriteten av traningstiden
— Manga repetitioner sker i respektive delmoment
— Tempotitraningen haller en jamn hojd och standard
— Varje del av tréaningen har ett tydligt syfte

5. Smalagsspel
— 3-mot-3, 4-mot-4 & 5-mot-5
— Teknik under press
— Spelforstaelse
— Beslutsfattande
— Samarbete
— Problemldsning under begrénsningar

6. Medelstort spel
— 6-mot-6 & 7-mot-7
— Skapa spelbarhet framfor, bakom och bredvid bollhallaren
— Ova pé spel i fler lagdelar
— Trana pa att spela genom, runt eller forbi motstandare
— Trana omstéllningar med fler spelare inblandade
— Ova press, understdd och téckning

7. Stort spel
— 9-mot-9 och 11-mot-11 spel
— Forsta lagets organisation i anfall samt férsvar
— Anvanda spelbredd och speldjup
— Samarbete mellan lagdelar
— Speluppbyggnad genom laget fran malvakt till anfallare
— Skapa samt utnyttja numerara dverlagen
— Kollektiv press och understéd
— Forsta rollen i lagets spelidé
— Trana in kombinationer mellan respektive roller

8. Manga 6vningar som efterliknar matchsituationer
— Ovningar med motstand och riktningar
— Beslut under tidspress
— Spel i matchlika ytor
— Omstéllningar mellan anfall samt forsvar
— Kommunikation mellan spelare
— Trana spel i lagets struktur
— Realistiskt tempo i 6vningarna
— Situationer fran matchens olika lagen
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Sa har planerar vi i Norrstrands IF

1. Sasongsplanering
Varje lag gor en enkel sdsongsplanering infor varsasongen. Den skickas in till
sportchefen eller fotbollsutvecklare fére seriestart. Planeringen innehaller
lagets 6vergripande mal, traningsfokus och planerade cuper eller aktiviteter.
Mall finns att ladda hem pa norrstrandsif.com eller kan fas genom att maila
sportchef@norrstrandsif.com.

Planeringen ska:

- Folja spelarutbildningsplanens innehall

— Innehalla tydliga utvecklingsomraden for laget

— Skapa progression 6ver sisongen

— Koppla traning till match

— Skickas till sportchef eller fotbollsutvecklare fore seriestart

2. Veckoplanering

Veckoplaneringen konkretiserar sasongens utvecklingsomraden i ett tydligt
fokusomrade.

Exempel pa fokusomraden:

— Speluppbyggnad

— Spelbarhet och passningsspel
— Presspel

— Omstallningar

— Hantering av att bli pressade
— Spel pa sista tredjedelen

Teman repeteras over flera traningar for att skapa forstaelse, inlarning samt
medvetet och omedvetet beteende fran respektive spelare.


http://norrstrandsif.com
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3. Traningsplanering
Varje traning planeras i forvag. Valj dvningar som passar aldern, nivan och
malet for dagen. Tank pa variation och nivaanpassning. Alla spelare ska
kdnna att de utvecklas. Anvand spelarutbildningsplanen som ett stod.

Traningen ska innehélla bland annat:
— Hog aktivitet
— Manga bollkontakter
— Beslutsfattande i varje moment
— Matchlika situationer

Malet ar att varje spelare utvecklar teknik, speluppfattning och forstaelse for
spelets struktur.

Principer for effektiv planering:

— Utga fran spelarutbildningsplanen

— Planera traningen med ett tydligt syfte

— Arbeta med samma tema over flera traningspass

— Anpassa traningen efter gruppens niva och mognad
— Skapa hog aktivitet samt korta koer

— Planera tillsammans inom ledarstaben
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Kom ihag

Att vara ledare i Norrstrands IF handlar om att skapa en utvecklande, trygg och
larande miljo dar spelaren star i centrum samt lardomen kring hur allt pa planen
samt utanfor ar minst lika viktig for deras maende och utveckling.

Traning

— Var forberedd fére traningsstart

— Ha alltid en alternativ plan beroende pa vader, narvaro och mera
— Arbeta utifran tydliga teman

— Skapa hog aktivitet i alla dvningar

— Undvik kéer (maximera bolltiden)

— Planera tillsammans inom ledarstaben

Coachning

— Ge feedback pa beslut och beteenden

— Visa forst (instruera kort)

— Stall fragor som utvecklar spelarnas forstaelse
— Uppmuntra egna I6sningar

— Bekréfta initiativ och mod

— Se varje spelare under varje traning

Match

— Matchen ar en del av utbildningen

— F6lj upp veckans tema i match

— Uppmuntra speluppbyggnad och spelidé
— Lat spelare prova olika roller 6ver tid

— Fokusera pa prestation fore resultatet

Lagmiljo

— Skapa trygghet och delaktighet

— Uppmuntra ansvar och samarbete

— Forstark positiva beteenden

— Bygg laganda genom gemensamma mal
— Involvera spelarna i larprocessen

— Samverka med foréldrar pa ett tydligt satt



SAMARBETE OCH NIVAANPASSNING

| Norrstrands IF samarbetar vi mellan lag och arskullar for att skapa en trygg,
utvecklande och flexibel fotbollsmiljo dar varje spelare far ratt utmaning vid ratt
tidpunkt. Samarbete mellan lag ska gora det naturligt for spelare att tréna och
spela i olika miljoer, bade med aldre, yngre och jamnariga spelare, utifran behov,
mognad, ambition och utvecklingsniva.

Nivaanpassning ska aldrig blandas ihop med toppning. Toppning handlar om att
ge vissa spelare mer speltid eller battre mojligheter for att vinna matcher pa kort
sikt. Det vill vi undvika i barn och ungdomsfotbollen. Nivaindelning innebéar att
spelare placeras i fasta grupper utifran hur langt de for tillfallet har kommit i sin
utveckling. Aven det vill vi vara férsiktiga med, eftersom det riskerar att skapa
kénslan av battre och samre grupper.

Nivaanpassning betyder i stallet att vi anpassar traning och match sa att alla
spelare far mojlighet att lyckas, utmanas och utvecklas. En ungdomsspelares niva
ar alltid en 6gonblicksbild, inte en fast identitet. Utveckling sker olika snabbt och
darfor ska grupper vara rorliga over tid. Spelare ska fa méta spelare som har
kommit kortare, lika langt och langre i sin utveckling. Pa sa satt far alla mojlighet
att trdna ansvar, mod, beslutsfattande och tekniska fardigheter i olika typer av
situationer.

Malet med nivaanpassning ar att skapa jamnare traningar, jamnare matcher och
battre larande. Vi vill varken vinna eller forlora matcher med stora siffror om det
gar att undvika. Jdamna matcher skapar fler relevanta fotbollsaktioner, battre
beslutssituationer och storre utveckling for alla spelare. Darfor ska ledare, sarskilt
fran 7-mot-7 och uppat, aktivt forséka anpassa matchmiljon efter motstand,
spelform och spelargrupp.

| 5-mot-5 uppmuntras samarbete mellan lag. Fokus ligger pa trygghet, gladje,
relationer och att spelare och ledare lar kanna varandra.

| 7-mot-7 bor samarbetet vara mer planerat. Har kan lagen bérja arbeta med
gemensamma traningar, nivaanpassade moment och planerad miljétraning for
spelare som behover storre utmaning.

| 9-mot-? och 11-mot-11 ska samarbetet vara en tydlig del av verksamheten. Dar
bygger vi en mer sammanhallen spelarbank, dar spelare kan erbjudas tréning
eller match i andra miljéer utan att tappa sin tillhérighet till det egna laget.
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Beslut om miljotraning och samarbete mellan lag ska tas i dialog mellan berorda
ledare och samarbetskoordinatorer. Vid behov involveras
ungdomssportgruppen, fotbollsutvecklare eller sportchef. Syftet ar att skapa
tydlighet, undvika missforstand och sékerstélla att besluten utgar fran spelarens
langsiktiga utveckling, inte fran enskilda lags kortsiktiga behov.

Samarbetet mellan lag ska praglas av oppenhet, respekt och gemensamt ansvar.
Spelare ska kanna att de tillnor Norrstrands IF, inte bara ett enskilt lag. Nar vi
samarbetar over arskullar skapar vi battre traningsmiljoer, fler utvecklingsvagar
och en starkare foreningskansla. Malet ar att s8 manga som majligt ska spela sa
lange som mojligt, samtidigt som spelare med hog ambition och stark utveckling
far den stimulans de behover for att fortsatta ta steg.



TRANING OCH MATCHNING

Bollkul - 3 mot 3 (5-6 ar)

Har handlar allt om lek, rérelse och glédje. Alla barn ska fa en positiv forsta kontakt
med fotboll och matchspel (6 ar). Traningsnéarvaro paverkar inte matchning eller
speltid.

— Alla barn ska fa vara med och spela.
— Fokus ligger pa trygghet, delaktighet och gladje.
— Matchen ar en del av leken och upptackandet.

Fotbollsglddje - 3-mot-3 /5 mot 5 (7 ar)

Vi fortsatter bygga gléddje och trygghet i fotbollen. Matchen &r en del av ldrandet och
alla spelare ska kédnna sig delaktiga. Traningsnarvaro paverkar inte matchning eller
speltid.

— Alla spelare ska fa mycket speltid.
— Alla provar olika roller och positioner.
— Resultatet ar underordnat utveckling och gladje.

Fotbollsglddje - 5-mot-5 (8-9 ar)

Vi bygger vidare pa spelglédjen och borjar skapa férstaelse for sambandet mellan
trdning och match. Alla spelare ska fortsatt fa mycket speltid, men fran 9 ars alder kan
traningsnarvaro boérja vagas in forsiktigt.

— Alla spelare ska fa mycket speltid dver tid.
— Traningsnarvaro kan paverka lite, men aldrig styra helt.
— Matchning ska anvandas for utveckling, inte for toppning.




Traningsnarvaro och matchning

Lara for att trédna - 7-mot-7 (10-12 ar)

Nu blir traningen annu viktigare for spelarens utveckling. Alla spelare ska fa spela
matcher, men traningsnarvaro, engagemang och ansvar kan paverka matchning och
speltid 6ver tid.

— Alla spelare ska fortsatt fa manga matchmgjligheter.
— Den som trédnar mer ar oftast battre forberedd for match.
— Ledaren ska vara tydlig och rattvis i sin matchning.

Trana for att lara - 9-mot-9 (13-14 ar)

Spelarna borjar forsta att traning, ansvar och match hanger ihop. Traningsnarvaro,
engagemang och utvecklingsniva far storre betydelse. Matchning ska hjalpa spelaren
att fa ratt utmaning i ratt miljo.

— Alla uttagna spelare ska fa speltid.
— Traningsnarvaro och ansvar kan paverka kallelser och speltid.
— Matchning ska skapa utveckling och sa jamna matcher som majligt.

Trana for att prestera 11-mot-11 (15-19 ar)
Nu okar kraven pa ansvar, kontinuitet och prestation. Traningsnarvaro, attityd,

rollférstaelse och lagets behov paverkar matchning tydligare. Spelaren ska
forsta vad som kravs for att fa mer speltid.

— Tréningsnarvaro har tydlig betydelse fér matchning.
— Attityd, prestation och ansvar paverkar spelarens roll.
— Matchning ska vara tydlig, saklig och utvecklande.




KONTAKTUPPGIFTER

SPORTCHEF
Filip Rinstad
073-58222 14

sportchef@norrstrandsif.com

FOTBOLLSUTVECKLARE

Ansvarig for spelarutbildningsplanen
Kemal Demirparcalar

073-8518377

kemi kemal@hotmail.com

FOTBOLLSUTVECKLARE
Rajab Ibrahim

072-252 94 99
rajab_ibrahim@hotmail.com
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