SPELA FOTBOLL I IFK OXNEVALLA

Spelarutbildningsplan for barn- och ungdomsfotboll
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UVALKOMMEN TILL 0SS

Oavsett om du ar féralder, spelare, ledare eller bara intresserad - varmt
vialkommen till IFK Oxnevalla! | det hir hiftet presenterar var barn- och
ungdomsverksamhet, hur vi ser pa de olika utvecklingsstegen och vad var vision
ar.

Vi bygger vara tankar och idéer pa Svenska fotbollforbundets "Spela, lek och lar”
och dess fem riktlinjer:

Fotboll fér alla

Barns och ungdomars villkor

Fokus pa gladje, anstrangning och larande
Hallbart idrottande

Fair Play
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TEAV

Var vision

Med gladje som drivkraft skapar vi tillsammans en
trygg och utvecklande fotbollsmiljo for alla

:
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SPELFORMER

SVFF har tagit fram olika spelformer for att skapa forutsattningar for ett
langsiktigt idrottande. De bygger pa forskning och framjar barn och ungdomars
larande, pa deras villkor.

Den generellt mindre planytan ékar antalet bollkontakter och fotbollsaktioner
vilket ar till fordel for spelarens utveckling. Likasa de anpassningar av
spelreglerna som gjorts i de olika spelformerna.

Var spelarutbildningsplan, haftet du just nu laser, bygger pa dessa nationella
spelformer. Vi foljer spelformer och aldersindelningar, men med en tydlig egen
pragel. Varje steg forknippar vi med en kansla, en ledstjarna, ett ledmotiv.

Det som gér oss till IFK Oxnevalla, helt enkelt.

.................................... 11 mot 11
9O mot9 15-19 ar
.................................... 13-14 ar |
7 mot7 : Kollektivt spel
12 3 : med hela laget
O tspel | Mecspear
; 3 : langst ifran
3 mot 3 8-9ar Kollektivt spel Medspelare d
5 med & spelare langt ifran
6-7 ar . Individuellt spel i Medspelare nara Prestera som
i Jagoch bollen Spela som ett lag

. Individuellt spel
: Jagochbollen Tillsammans

T Match &r fest 4T Viettlag <

» v

Aldrarna ar rekommendationer

ett lag

Vi bygger vara traningsgrupper pa spelformerna och forsoker i storsta

mojliga man folja aldersrekommendationerna. Det viktigaste for oss ar att
hjalpa sa manga tjejer som méjligt att vilja fortsatta med fotboll, sa ldange
som moijligt.




6-7 AR

o
A Individuellt spel
Jag och bollen

Nu tar vi vara forsta steg pa fotbollsplanen och hittar
gladjen i att spela. Har handlar det om att ha roligt
tillsammans och lara sig hur en fotbollstraning gar till.
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JMOT3 | 674R

Sa sager SVFF

Malet med spelformen 3 mot 3 ar att matcher och traningar ska vara
gladjefyllda tillfallen dar utgangspunkten ar barnens behov. Alla
spelare ska ges forutsattningar for att utféra manga fotbollsaktioner

Hur vi tranar i IFK Oxnevalla

Den hér gruppen tranar en gang i veckan, en timma per tillfalle. Leken ar i fokus
och bollen ar alltid nara. Har handlar det mest om att lara sig att trana fotboll, vad
man kan férvanta sig och vad som férvantas av den som tranar.

Vi skojar med barnen och bjuder pa oss sjalva. En traning i den har dldern ska
vara proppfull med skratt och glada miner. Vi anvander stationer, sa att gruppen
kan delas upp i mindre delar och hallas aktiv hela tiden. Da ar det ocksa lattare att
se alla barn. Det ska vara full fart hela tiden, undvik kéer! Hinderbanor och
stafetter ar ocksa toppen!

Vart mal ar att alla tjejer i gruppen ska tycka precis som vi - fotboll ar roligt!

Malsattning: Vi vill ha en ledare per 6 barn, fordelat sa jamnt som mojligt éver
kvinnor och man. Minst en ledare b6ér ha eller skaffa utbildning SvFF D.

REGELBOKEN

Planstorlek Antal spelare pa plan Bollstorlek
15 x 10m, med sarg/nat 3, ingen malvakt 3

Matchlingd Ovrigt
4x3 min Alla fasta situationer startas genom att driva eller
passa bollen efter marken. Avstandet ar alltid tre

meter. Alla fasta situationer ar indirekta (far ej
skjutas direkt i mal). Straff och inkast tillampas e;j.
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Sa har spelar vi 3 mot 3

Anfallsspel - nar vi har bollen Forsvarsspel- nar de har bollen

GOr mal! Ta tillbaka bollen!

Har behdvs inga langa taktikdiskussioner. Det finns bara tva lagen - antingen har
vi bollen eller sa har vi den inte. Full fart framat eller ta tillbaka bollen. Ett
bdljande, lIatt kaotiskt men valdigt charmigt spel.

Nar sex- och sjuaringar spelar fotboll ligger fokus nastan helt och hallet pa bollen
eftersom barnen har svart att uppfatta vad som hander omkring dem.

| anfallsspelet ar det vanligt att spelarna driver bollen och férséker skjuta.
Forsvarsspelet sker oftast individuellt dar flera spelare samtidigt férsdker ta bollen.

9

Svenska fotbollférbundets spelarutbildningsplan, 3 mot 3

Men passningar da?
| den har aldern kan vi vuxna vara lockade att ropa "passa!” till vara spelare, men
det ar helt fel av tva anledningar:

1. Det ar alltid fel att ropa instruktioner till spelare som har bollen.
2. En 6-7 aring ar inte mogen att anvanda passningsspel. Lugn, det kommer.



Utbildningsinnehall

Fotbollsaktioner
Vi bérjar bygga pa med de mest grundlaggande fotbollsaktionerna. De kommer
félja med oss och vidareutvecklas sa lange vi spelar fotboll!

Exempel pa 6vningar
- Stafetter, lekar « Nummerboll
- Ravar och bénder « Skottévningar

Se 6vningar och andra tips pa fotbollsportalen!
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/

LA

Vi lar oss ocksa att

Lyssna pa ledarna.och félja - Utrustningen ar viktig (benskydd,

instruktioner skor, vattenflaska)

FbrsEa A e-n {IDingdnE - Fordldrar far titta pa, men inte ge
Ta hansyn till varandra inSRuktioner

wn
N © ]
@
R o )
4 »
-0
e
<
0
")
~




5 MOT S, 8-9 AR

Individuellt spel
Jag och bollen

MATCH AR FEST!

Vi upptacker att match ar nagot att langta till och
ladda infor. Vi far visa vad vikan infér nara och kara
och spela tillsammans med andra Iag. Vi blir vi!
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BMOT5 | soar

Sa sager SVFF

Malet med spelformen 5 mot 5 ar att matcher och traningar ska vara
gladjefyllda tillfallen dar utgangspunkten ar barnens behov. Alla
spelare ska ges forutsattningar for att utféra manga fotbollsaktioner

Hur vi tranar i IFK Oxnevalla

Den hér gruppen tranar tva ganger i veckan, ca 1 timma. Det ar mycket att lara
sig nar planen blir stérre och spelarna blir fler. Dessutom introduceras
malvakten.

Vi férbereder tjejerna fér match, genom att bekanta oss med matchens olika
moment. Det ar ocksa ett bra lage att ldra laget att byta om och duscha
tillsammans. Varfoér inte ordna duschdisco i samband med traningen?

Nar det val ar dags for match anstranger vi oss extra for att rama in matchen pa
ett minnesvart satt. Spelartunnel, musik, speakerpresentation, flaggan i topp
eller ballonger i entrén. Att komma pa match hos oss ska vara en upplevelse.
Fotboll ar roligt och match ar fest!

Malsattning: En ledare per 8 barn, fordelat sa jamnt som méjligt 6ver kvinnor
och méan. Samtliga bor ga spelformsutbildning 5 mot 5. Merparten bor ha eller
skaffa utbildning SvFF D. Lag anmals till ssammandragsspel inom VFF.

REGELBOKEN

Planstorlek Antal spelare pa plan Bollstorlek
30x15m 4 utespelare, 1 malvakt 3

Matchlingd Ovrigt
3 x 15 vid enskild match Vid igangsattning fran malvakt backar andra
3 x 10 vid sammandrag laget till egen planhalva. Inga fasta situationer far

ga direkt i mal. Inspark fran sidlinje (inte inkast)
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Sa har spelar vi5 mot 5

Med en malvakt i laget borjar vi se ut som ett "riktigt” fotbollslag. Men spelarnas

mojligheter att spela som ett lag ar fortfarande begransade. Fokus ar ”jag och
bollen”, men ibland kan spelarna boérja se varandra och motstandarna pa planen.

Det marker man nar passningarna borjar dyka upp eller nar de lar sig att markera
motstandare som inte har bollen.

Fortfarande ar lek och gladje i fokus, bara i en mer matchlik form.

Formation 1-2-1

Nu kan vi borja stalla upp laget i en formation, dven om det inte ar ett maste.
OBS! Det ar viktigt for laget att férsta att alla anfaller och alla forsvarar, oavsett
vilken roll man har.

Vi har valt den har formationen av flera
5 MnT 5 l 2 l anledningar

Den underlattar steget upp till 7 mot 7
Den ger tre tydliga lagdelar

FORWARD Det skapar speldjup och spelbredd

Den gor det svarare for motstandare att
VA YTTER HO YTTER passera i mitten, dar de flesta mal gors

MITTBACK
Viktigt!
Alla spelare ska spela lika mycket och i olika
positioner, aven som malvakt.

Aven om vi nu har vara roller, sa ar spelet ofta i ’klunga”. Det gor ingenting.
Vi lagger inte sa mycket fokus pa det. Tjejerna stéller upp i formationen vid
avspark och med tiden marker de vilken nytta de har av rollerna. De behdéver
forsta pa egen hand. Peppa - sa kommer gladjen och forstaelsen med tiden!
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Spelets skeden

Jamfort med 3 mot 3, finns det nu lite fler skeden i spelet.

Malvakt ar alltid pa tarna och beredd, féljer alltid spelet med
blicken och later kroppen f6élja med. Nar bollen ar nar vart mal
ska den bort darifran, sa fort som majligt.

Speluppbyggnad
Prioritera en lugn speluppbyggnad och utnyttja kanterna, dar
motstandarna ar farre. Malvakt rullar alltid ut bollen, spelarna =
visar att de vill ha bollen. =
-
Kontring IE
Har ar det bara full fart framat som galler, med sa manga G
spelare som méjligt. Ga mot mal pa snabbast méjliga vis. N
A

Komma till avslut och géra mal =
Skjut nar du har lage, sa ofta som maijligt! Det blir ofta
tilltrasslade situationer framfér mal och dar ger vi oss aldrig!
Atererévring FoTTTTTTTTTA
Nar vi har forlorat bollen galler det att snabbt ta tillbaka den. - .
De spelare som inte ar narmast bollen jobbar hem for fulltoch '
vander sig om sa att de har ndsan mot motstandarmalet . . '
sa att de ser anfallande spelare. " & :

- - B
Forhindra speluppbyggnad ‘2
Nar motstandarna startar fran eget mal ar vi pa tarna vid ' - — ,
mittlinjen (retreatlinje). Sa fort bollen ar i spel ar det full fart fram . ) ,
och forsoka ta bollen! : g :

B - B
Foérhindra och radda avslut =
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Utbildningsinnehall

Fotbollsaktioner
Vi bygger vidare pa det vi ldarde oss i 3 mot 3 och lagger till ett antal nya
fardigheter. Vi lar oss ocksa malvaktens speciella fardigheter.

“
Utmana/finta/
mm

Malvaktens fardigheter

Kasta bollen Rulla bollen Fanga bollen

Exempel pa 6vningar

- Stafetter, lekar - Halla bollen inom laget (enkel)
« Ravar och bonder - Kvadraten
« Dueller 1 mot 1 - Kasta, fanga (mv)

« Passningsodvningar

Se 6vningar och andra tips pa fotbollsportalen!
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/

Vi lar oss ocksa att

« Vara pa tarna nar spelet borjar « Varma upp infér match

« Peppa varandra - Man kan fa gront kort om man spelar
 Lyssna pa domaren schysst

« Att det inte gor nagot om vi slapper « Tacka efter matchen

in mal
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Kollektivt spel med fa spelare e
Medspelare nara - .

TILLSAMMANS AR VI ETTLAG

Gruppen vaxer till ett lag. Nar jag lar mig mer om
fotboll, forstar jag min egen roll battre.




TMOT7 | 10-12ar

Sa sager SVFF

Malsattningen med spelformen 7 mot 7 ar att spelarna ska ha roligt och
samtidigt lara sig sa mycket som majligt. Alla spelare ska ges
forutsattningar att utvecklas utefter sina forutsattningar.

Hur vi tranar i IFK Oxnevalla

Den har gruppen tranar tva ganger i veckan, 1,5 timma per gang.

Det har ar en spannande tid da tjejernas teknik blir tryggare och samspelet med
lagkamraterna blir battre och tydligare.

| takt med att gruppen blir dldre ar de redo f6r mer utmanande évningar.

Vi tranar pa matchlika moment, for att bli battre som lag. Vara traningar har
oftast ett sarskilt tema och vi fokuserar pa att gora alla trygga i alla roller pa plan.
Vi har fortfarande leken nara och anvander den med baktanke for att uppna ett
specifikt syfte.

Vi bygger ett lag, inte bara pa planen utan ocksa vid sidan om. Det ska kdannas att
vi trivs ihop. Tillsammans ar vi ar ett lag.

Malséttning: En ledare per 10 barn, fordelat sa jamnt som maéjligt 6ver kvinnor
och man. Spelformsutbildning 7 mot 7. Nagon ledare genomgar UEFA C under
de tva forsta aren. Lag anmals till seriespel inom VFF.

REGELBOKEN

Planstorlek Antal spelare pa plan Bollstorlek
10-11 ar: 50 x 30 m. 6 utespelare, 1 malvakt 4
12 ar: 55 x 35 m.

Matchlingd Ovrigt
3 x 20 vid enskild match Markerat straffomrade och en ny retreatlinje,
3 x 15 vid cup/sammandrag 7 meter fran mittplan. Inkast istallet fér inspark.
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Sa har spelar vi 7 mot 7

Med en avsevart storre plan och fler tjejer i laget blir det allt viktigare att hitta sin
egen roll. Darfér lagger ni nu fokus pa att alla ska kanna sig trygga éverallt pa
plan genom att Iara sig mer om hur respektive roll fungerar.

Nu kan vi ocksa ge laget mer instruktioner om hur de kan agera i olika skeden av
spelet. Men spelforstaelsen ar begransad, sa vi skyndar langsamt och ser
utvecklingen langsiktigt. Det ar vid slutet av tredje aret som vi hoppas ha
kommit igenom var utbildningsplan

Formation 2-3-1
Den har formationen ar den absolut vanligaste fér 7 mot 7.

Vi har valt den har formationen av flera
anledningar

» Den underlattar vagen till 9 mot 9
» Den ger tre tydliga lagdelar
« Den skapar manga majligheter att uppna

speldjup, spelbredd, spelbarhet och
spelavstand.

Viktigt!
Alla spelare ska spela lika mycket och i olika
positioner, aven som malvakt.

Nu boérjar spelet ta form och vi ser allt battre passningsspel. Utmaningen har ar
att fa spelarna att ta det lugnt, titta upp och géra medvetna val. Det tror vi att de
far genom att lara kdnna rollernai laget och 6va pa dem, om och om igen.

Men glém inte - alla ar anfallsspelare och alla ar férsvarsspelare.



7MOT7 | 10-12a

Rollerilaget

Alla roller i laget ar lika viktiga och fortjanar sin egen forebild! Da blir det enklare
for tjejerna att fa en bild i huvudet av just den rollen. Dessutom har vi associerat
respektive roll med ett antal egenskaper som ar rollens egen "superkraft”. T.ex
att malvakten alltid peppar laget, att mittbacken har full koll eller att
yttermittfaltaren ar snabb.

Allai laget lar sig att spela i alla roller och vi tror att genom att géra dem tydligare
sa har tjejerna nagot att prata om med sina kompisar, ledare och féraldrar.

....idag var jag Magdalena Eriksson pa matchen!

44

Omdig

Straffomradet ar ditt, dar bestammer
du! Oftast ar du nagra steg framfor
mallinjen, men hanger garna med
utanfor straffomradet nar laget ar
langt upp.

Det hors var du ar! Med din pepp blir

laget annu battre!
MODIG d

: g AuTiDPATARNA  Anfalisspel

Du satter igang spelet, rullar / kastar
PEPPAR LAGET bollen. Du &r alltid spelbar bakat.

.

© ZECIRA MUSOVIC

Foérsvarsspel

Du foljer spelet med blicken och
kroppen. Du gor dig stor for
motstandarna.
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Omdig

Du haller koll och snackar och
jobbar med den andra backen
hela tiden.

LIV s |

”Att vara bra pa fotboll ar \ §/
att vara en bra kamrat.

Jag forsoker sprida schysst
stamning och vara

snall motalla . Du tar det lugnt &ven om mot-
standarna ar manga
och ar svar att komma forbi.

A& KLok
Anfallsspel

%’; TAR DET KALLT Det startar med dig och du foljer
med laget upp nar i anfaller.

<® HARFULLKOLL
Foérsvarsspel

MITTBACK och ar ol o i backkomis,

- Omdig
"Var modiga:jobba hart ' - Som klistret i laget knyter du ihop
ochfa talamod!” \§/ backar med yttrar och anfallare.

Du far passningar ofta och passar
minst lika ofta.

Du jobbar stenhart, bade framat
och bakat.

? xweic
~ Anfallsspel
@ SNABBA BESLUT Du far bollen ofta och flyttar den
snabbt vidare, garna med en lite
| kusTRETILAGET Klurig passning,

CENTRAL

, Foérsvarsspel
MITTFAIIARE Du gor det svart att passera mitten.
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”Min styrka ar att
hota i djupled,
vara kreativ

och utmamna forsvararna.”

)
=38

“> | FARLIGA INLAGG

S UTMANAR

”...det gadller att fortsatta
forsoka och leta efter laget. ™
Det I6nar sig till slut att

aldrig ge upp!”

M STARK

SIKTE PA MAL

) LETAR LAGEN

Omdig

Kanten din hemmaplan. Du ror dig
upp och ner och ar jobbig att
hanga med. Du dribblar garna
forbi motstandarna eller slar en fin
passning in i mitten.

Du ger laget bredd och fart!

Anfallsspel
Du tar bollen framat pa kanten, och
passar eller driver inat mitten.

Foérsvarsspel

Du finns snabbt mellan bollen och
vart mal och springer hela vagen
hem.

Omdig

Aven om du helst finns i
straffomradet och gér mal, sa
bdrjar din resa med bollen oftast
mitt pa plan. Nar laget kommer vill
du vara framfér mal.

Du ar oftast den som férsoker ta
tillbaka bollen férst (satter press)

Anfallsspel
Letar alltid Iage och gor allt for att fa
bollen pa mal.

Forsvarsspel
Du ar var forsta forsvarare!
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Spelets skeden

Speluppbyggnad

Prioritera en lugn speluppbyggnad och utnyttja kanterna, dar
motstandarna ar farre. Malvakt rullar alltid ut bollen, spelarna
visar att de vill ha bollen.

Kontring

Har ar det bara full fart framat som galler, med sa manga
spelare som maijligt. Skapa spelbredd och speldjup snabbt

genom att "explodera” laget! Hela laget féljer med.

Komma till avslut och géra mal
Manga avslut framfér mal och manga passningar in framfér mal
dar det kan finnas en lagkompis!

Atererdvring

Nar vi har forlorat bollen galler det att snabbt ta tillbaka den.
Spelaren narmast bollen satter press, resterande skyndar snabbt
till forsvarssida, dvs mellan bollen och eget mal. Vi markerar
farliga ytor.

Férhindra speluppbyggnad
Spelare narmast boll satter press, évriga markerar och férhindrar
passningsvagar.

Férhindra och radda avslut

Malvakt ar alltid pa tarna och beredd, féljer alltid spelet med
blicken och later kroppen f6lja med. Vi styr undan spelet, ut mot
kanterna dar det ar svart att géra mal. Nar bollen ar nar vart mal
ska den bort darifran, sa fort som maijligt!

13dSSTIVINY
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Utbildningsinnehall

Fotbollsaktioner

“
Utmana/finta/

mm

Malvaktens fardigheter

Kasta bollen Rulla bollen Fanga bollen

Fardigheter for laget (framférallt ar 2 och 3)

&
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Traning

Nu ar det manga moment som ska tranas och manga fardigheter att ha koll pa.
For att gora det enklare, bygger vi vidare pa rollerna och bygger traningarna
kring dem. Genom att ha fokus pa en roll i taget och kéra dvningar som passar i
situationer som just den moéter i en match, sa ser vi till att tacka in det mesta.
Dessutom gor det att vi kan halla fokus, utan att bli for spretiga.

Nedan ett exempel pa hur det kan se ut om man valjer att kéra en roll/vecka.

Speluppbyggnad }/ Atererdvring av bollen

Kontring Forhindra speluppbyggnad
Komma till avslut och gora mél Forhindra och ridda avslut
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Ovningar

Genom att fokusera pa en roll i taget kan vi enklare planera traningspassen,
kanske till och med nagra veckor i férvag. Nedan foljer ett exempel pa ett fyra-

veckors upplagg att ta inspiration ifran.

Vecka 1 - Mittback

Y Kvadraten, possession
Y Vara pa forsvarssida
Y Forsvara i numerart underlage

Vecka 2 - Central mittfiltare

Y Vanda upp med bollen
Y Kvadraten, possession
Y Anfalla i numerart 6verlage

Vecka 3 - Yttermittaltare

Y 1 mot 1 spel, dribbla, finta, utmana
% Inldgg/inspel
% Vaggspel

Vecka 4 - Forward

% Alltid avsluta pa mal
% Pressa
Y Spelbarhet i straffomradet

Pa fotbollsportalen har vi tagit fram samlingar av 6vningar som passar bra for
respektive roll. Dessutom finns det hur manga évningar som helst i
J:l ovningsbanken!

Y Uppspel fran malvakt och framat

Y Uppflyttning
Y Malvaktsmoment

Y Avsluta pa distans
% Atererévring av bollen
Y Malvaktsmoment

Y Stora motstandarnas
speluppbyggnad (press/markera
% Malvaktsmoment

% Dueller och kamp om bollen
Y Malvaktsmoment

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/




Kollektivt spel med flera spelare : N
Medspelare langt ifran

SPELASOMETTLAG

Nu borjar vi trana och.spela som ett lag, vi borjar tavla
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Under uppbyggnad

Den har delen av spelarutbildningsplanen ar annu ej fardigstalld.
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‘ ' Kollektivt spel med hela laget /
Medspelare langst ifran

£

PRESTERA SOM ETTLAG

Nu boérjar resan mot seniorfotbollen, pa full plan och
med fullt lag.
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Under uppbyggnad

Den har delen av spelarutbildningsplanen ar annu ej fardigstalld.



 FOREBYGGA SKADOR

Knakontroll och FIFA+

Redan fran 7 ars alder rekommenderas att vi lagger till vissa skadeférebyggande
moment i samtliga traningspass. Det gar att fa med som en del i
uppvarmningen, eller som en egen 6vning. Sjalvklart anpassar vi efter alder pa
gruppen. Tjejer ar sarskilt drabbade av knaproblem och darfér ar det viktigt att
vi gor vad vi kan for att forebygga dem.

Las mer om SvFFs Knakontroll eller FIFA+kids i lankarna nedan.

Knakontroll (fran ca 10 ar)
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/knakontroll/

FIFA+ kids (7-14 ar)
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-
spelarutbildningsplan/spelformer/spel-5-mot-5-NY/traning/fifa-11-kids/
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AVSLUTNINGSVIS

Spelarutbildningsplanen beskriver ett satt att bedriva fotbollsutbildning fran 6 ar
och framat. Steg for steg lar sig spelarna (och ledarna) mer och utvecklas
tilsammans. Men den ar bara en riktlinje, en malsattning. Vara fantastiska ledare
satter sin egen personliga pragel pa innehallet och det ar bara deras fantasi som
satter granserna.

Det viktigaste for oss ar att vi skapar férutsattningar for alla tjejer att spela fotboll
sa lange de bara orkar och vill - och att vi gér sa de orkar och vill lange!

Alla kliver inte pa planen samtidigt och alla tar sig inte framat i samma takt eller
pa samma vis. Men med gladjen och tryggheten som bas gor vi resan
tillsammans!

Varmt valkommen till Hedevallen och IFK Oxnevalla.




