Spelaruthildningsplan Osters IF

Allmant

e Verksamheten skall bedrivas sa att ett stort socialt ansvarstagande balanseras mot ett
elittankande.

e Fran och med sju ars alder individanpassas och nivagrupperas traningar efter behov.

e Fran och med 13 ars alder borjar vi med en elitférberedande verksamhet genom att nivagruppera
spelarna i traningar och matcher. Beroende pa individens utveckling (individen i centrum) kan
grupperna komma att forandras.

e Frén och med 13 &rs alder skall sarskilt lovande spelare fran Osters IF samt spelare fran andra
foreningar i naromradet bjudas in till talangtraning.

e Frén 13 ars alder kan Osters IF erbjuda 6vergang for spelare fran andra foreningar till Osters IF.

e Fran och med 14 ars alder erbjuder vi talangtraning en till tre gnger per vecka for spelare fran
Véaxjoregionen.

e Fran och med 14 ars alder galler elittankande. Den enskilde spelarens utveckling skall alltid sattas
i forsta rummet och uttagning sker till Tipselit.

e Fran och med 14 ars alder bjuder vi in spelare frdn Smaland och Blekinge till Sommar- och
Vinterproffslager.

e Beroende pa aldersgruppens storlek (antal) erbjuder féreningen breddverksamhet till och med 16
ar.

e | distriktsmasterskap (DM) skall alltid de basta spelarna representera féreningen, oavsett alder och
normal lagtillhorighet. Resultat skall da prioriteras.

e Ungdomslagen har majlighet att anmala sig till en elitcup per ar, till vilken ledarna har mgjlighet att
vdalja ut basta trupp. Vid medverkan i en elitcup, skall évriga spelare som inte deltar, erbjudas
alternativt cupspel.

e Ledare ansvarar for att matcha laget efter motstand sa att matcherna blir sa jamna och
utvecklande som mojligt.

e Begreppet NAR vi tranar VAD, styrs av var vi befinner oss de olika aldergruppernas tranings- och

matchfaser.

Gruppindelningar

Aldersgrupp 5-6 ar

Erbjuds "Kul med boll” for pojkar och flickor. Verksamheten ar forlagd till Abo IP och syftar till att
stimulera barnens intresse for fotboll pa ett lekfullt satt.
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Aldersgrupp 7-9 ar

Traningsgrupper placeras runt om i Vaxjo. Antalet anmalda barn och deras bostadsomraden avgor
vilka grupper som etableras varje ar. Barnen foljer sina aldersgrupper, men inom respektive
traningsgrupp kan évningsinnehallet individanpassas efter spelarnas fysik och utvecklingsgrad. Denna
form av individanpassning ar viktig for att méta spelarens behov och férutsattningar. Uppflyttningar av
spelare till aldre aldersgrupper kan forekommare.

Aldersgrupp 10-12 ar

Traningsgrupper placeras runt om i Vaxjo. Antalet anmalda barn och deras bostadsomraden avgor
vilka grupper som etableras varje ar. Barnen foljer sina aldersgrupper, men inom respektive
traningsgrupp kan ovningsinnehallet individanpassas efter spelarnas fysik och utvecklingsgrad. Denna
form av individanpassning ar viktig for att méta spelarens behov och férutséattningar. Uppflyttningar av
spelare till aldre aldersgrupper kan forekomma.

Aldersgrupp 13-15 ar

Traning sker pa Varendsvallen och inkluderar fyra traningsgrupper. Nivagruppering skall goras efter
spelarnas fotbollskvalitéer. Uppflyttning till aldre aldersgrupp kan alltsa forekomma - viktigt dock att
spelarna da ar fysiskt och mentalt mogna for detta! Uttagning till féreningens Pojkallsvenska trupp sker
efter fardighet och utveckling. Denna trupps verksamhet ligger under Herrsektionen.

Aldersgrupp 15-19 &r

Denna aldersgrupp tillhor Herrsektionen, men redovisas kortfattat i detta dokument. Traning sker fyra
till fem tillfallen pa Varendsvallen. Spelare i denna grupp kan trana och spela matcher i
Pojkallsvenskan (Tipselit Pojk), Juniorallsvenskan Elit (Tipselit Junior), U21 och A-lag.

Spelare i denna grupp foljer samma ledighetsprinciper som representationslaget och det ar
huvudtranaren i respektive lag som godkanner all ledighet och semester.

Allmant om malvaktstraning

Att i valdigt unga ar starta med speciell malvaktstraning for enskilda spelare ar inte att foredra. Flera
moment i malvaktstekniken kraver en hog motorisk utveckling och darfor finns det risk for att traningen
vid en alltfor tidig specialisering blir bade variationsfattig och komplicerad. Resultatet kan da bli att
barnen tappar saval gladjen som motivationen.

Precis som motoriken utvecklas efter ett visst monster, bér malvaktstraningen stegras fran
grundlaggande teknikinlarning till en mer komplex traning av de olika matchsituationerna.

Hur lange en enskild méalvakt ska stanna kvar pa en viss niva beror inte pa fodelseéret utan pa
mognad och utvecklingstakt. Den foreslagna aldersindelningen skall darfér ses som en allman
rekommendation.

Spelarutbildningsplan Osters IF 2 (10)



Oversikt traningsmoment i malvaktstraning efter aldersindelning

De forsta skolaren
7-9 ar

Aren fore puberteten
10-14 ar

Puberteten & aren efter
15-19 ar

Teknik Greppteknik Greppteknik Greppteknik
Fallteknik Fallteknik Fallteknik
Mottagning/Passning Mottagning/Passning Mottagning/Passning
Utkast Utkast Utkast
Utspark Utspark Utspark
Sidledsforflyttning Sidledsforflyttning
Upphoppsteknik Upphoppsteknik
Boxteknik Boxteknik
Forsvarsspel Skott Skott
Djupledspass/frilage Djupledspass/frilage
Inlagg
Fasta situationer
Anfallsspel Tillbakaspel

Igangsattning
Fasta situationer

Fysisk traning

Koordination

Koordination

Koordination
Rorlighet
Allman styrka
Snabbhet

Utbildningsinnehall aldersgrupper

Foljande sidor innehaller riktlinjer angdende sasongens langd, traningsmangd och -innehall for
respektive aldersgrupp. Dessutom finns det anvisningar om vilka traningsmetoder som skall
anvandas.

Aldersgrupp 5-6 ar

Allmant

Traningen skall bedrivas pa ett lekfullt och uppmuntrande satt som inspirerar barnen till att tycka
fotboll &r roligt. Vi uppmuntrar barnen att halla pa med flera olika idrotter.

Sasongen

Verksamheten sker i princip aret runt med undantag for ett sommarlov och ett uppehall efter
utomhussasongens slut. Under perioden maj-september bedrivs trdningen utomhus och inomhus
under perioden november-april.

Traningsméangd

Traningen ska genomforas en gang (60 min) per vecka.
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Traningsmoment
e Boll i uppvarmning

e Motorik - koordination med och utan boll
e Manga bollkontakter

e Enkla dvningar

o lek

e Smalagsspel

Aldersgrupp 7-9 ar

Allméant

Traningen skall genomsyras av lek och positiva kanslor for bollen - sméalagsspel skall dominera. Allt
skall vara roligt, det &r viktigt att lara barnen att tycka om fotboll. Matcher férekommer i stegrande
omfattning under dessa tre ar och sparsamt under det forsta. Alla som visar traningsflit och deltar i
manga traningar, skall spela lika mycket och pa olika platser i laget. Gemenskap och Fair Play
betonas! Alla spelare skall, vid nagra tillfallen, fa prova pa speciell malvaktstraning, helst med en
utbildad malvaktstranare. Vi uppmuntrar barnen att halla p& med flera olika idrotter.

Sasongen

Verksamheten sker i princip aret runt med undantag for ett sommarlov och ett eventuellt uppehall efter
utomhussasongens slut. Alternativ verksamhet och ddmjukhet gentemot vinteridrottarna ar viktigt
under efter- och férséasong (oktober-mars).

Traningsmangd

Malsattningen ar en gang (90 min) per vecka. For 9-aringarna ska ytterligare ett traningspass per
vecka laggas in.
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Traningsmoment Hur?

e L6pa med boll Bolldvningar
e Stanna bollen Smalagsspel
e Vanda med bollen Lekar och stafetter
e  Skott mot och i mal — grunder Coerver Coaching
e Motorik - koordination med och utan boll Tematraning

e Passningar och mottagningar - grunder

e Nicka — grunder

Malvaktstraning

Nu borjar nervsystemet hinna ikapp 6vriga kroppen och det blir lattare att halla reda pa armar och ben.
Barnen ar ocksa intellektuellt mogna for att forsta enkla anvisningar och instruktioner som ska visas
praktiskt ute p& planen istéllet for att uttryckas i abstrakta termer. Nagon speciell malvaktstraning for
enskilda spelare ar det annu inte tal om. Vid nagot/nagra tillfallen per ar erbjuds alla i laget tréana
grundlaggande malvaktsteknik tillsammans med utbildad malvaktsinstruktor. Barnen lar sig lattast
genom att harma. Eftersom detta ar en optimal period for motorisk inlarning ska allman teknik- och
koordinationstréaning dominera traningsinnehallet.

| 6vrigt kan respektive lagtranare sjalv tréna hela gruppen i 6vningar som forbattrar kroppsuppfattning,
rytmkéansla och samarbetsformaga ar ocksa att foredra.

Aldersgrupp 10-12 ar

Allmant

Tekniktraning, dar bada fotterna &r lika viktiga, och spel i olika former &r viktiga inslag i traningen. Alla
som visar traningsflit och deltar i manga traningar, skall f& spela matcher lika mycket och prova pa
olika platser i laget, dock inte i samma match. Spelarnas kreativitet och initiativformaga ska tranas och
stimuleras. Gemenskap och Fair Play betonas! Intresserade malvakter skall delta i speciell
malvaktstraning med utbildad tranare vid vissa traningspass. Regelgenomgangar maste ingad som en
naturlig del om inte spelarna redan beharskar reglerna.

Sasongen

Verksamheten sker i princip aret runt med undantag for ett sommarlov och ett eventuellt uppehall efter
utomhussasongens slut. Alternativ verksamhet och édmjukhet gentemot vinteridrottarna &r viktigt
under lagsasong (oktober-mars).

Traningsméangd

Malsattningen ar under hégsasong tre ganger/vecka a 90 minuter. Under lagsasong kan antalet
reduceras till en gang/vecka.
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Traningsmoment Hur?

e Forstarkning av tidigare moment (7-9 ar) e Tekniktraning
e Lé&ngre passningar — vrist och utsida e Smalagsspel
e Utveckling av driva, finta och dribbla e Spelbvningar
e Utveckling av bollmottagning med lar, brést och huvud e Spelmoment
e Taemot boll och vanda upp - olika varianter e 7-mannaspel
e Utveckling av skott i fart samt tillslag volley e Bollekar

e Utveckling av nickspel med kraft och precision efter upphopp Coerver Coaching

Spelforstaelse/speluppfattning anfallsspel

e Bed6ma — Vardera — Besluta — Agera
e Forstarkning av tidigare moment (7-9 ar)
e Anfallsspelets grunder — Spelbarhet — Spelavstand — Speldjup - Spelbredd

e Anfallsvapen grunder — Vaggspel — Overlamning — Overlappning

Spelforstaelse/speluppfattning forsvarsspel

e Beddma — Vardera — Besluta — Agera

e Forstarkning av tidigare moment (7-9 ar)
e Att komma pa forsvarssida

e Markering

Ovrigt
| larande syfte lara ut tojning (dynamisk rorlighet) fére traning och enkel stretching efter traningspass.
Malvaktstraning

Malvaktstraning erbjuds dem som &r intresserade av att prova pa malvaktsspel lite mer ingéende.
Gruppen behdver inte vara statisk, utan det kan under perioden vara olika spelare som deltar i denna
traning. Det handlar da framfor allt om grunderna avseende grepp- och fallteknik, mottagning,
passning, utkast och utspark. Parallellt med tekniktréaningen ar det lampligt att i speltréning ge
instruktioner i agerandet vid skott, djupledspassning/frilage och igangsattning.

For att framja den fullstandiga utvecklingen ska ungdomarna fortfarande tillatas prova olika platser i
laget.
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Aldergrupper 13-15 &r

Allmant

Tekniktraning med bada fotterna samt speltréaning och spelmoment i hogt tempo och med motstandare
ar viktiga inslag i traningen. Fysisk traning skall ocksa prioriteras. Traningen skall inriktas pa att skapa
en professionell installning hos spelarna, och specialisering mot bestamda platser galler. Alla som
tranar regelbundet spelar ocksa matcher, dock galler héar ett forsta- och ett andralag. Viktigt &r att alla
spelare i dessa aldersgrupper far samma mdgjligheter till utveckling. Gemenskap och Fair Play
betonas! Spelarnas kreativitet skall fortsatt stimuleras och utvecklas. Vid tva tillfallen per ar traffas
huvudtranare och spelare i samtal om spelarens utveckling. Da gar man igenom och foljer upp
individuella mal, malsattningar och handlingsplan. Till grund for samtalen anvander féreningen tva
dokument, Individuell Utvecklingsplan (IUP) samt Spelaranalys. Mellan utvecklingssamtalen pagar en
[6pande kommunikation med spelaren och feedback ges efter behov i traning och match.

Sasongen

Verksamheten sker i princip aret runt med undantag for ett sommarlov och ett eventuellt uppehall efter
utomhussasongens slut. Odmjukhet gentemot vinteridrottarna &r viktigt under vintersasongen
(oktober-mars).

Traningsmangd

Minst tre ganger per vecka fran arsskiftet. Varje pass skall vara i 90 minuter. For 14-aringarna kan ett
fiarde pass laggas in.

Traningsmoment Hur?

e Forstarkning av tidigare moment (7-12 4r) e Tekniktraning
e Utfora alla tekniska grundmoment i hog fart * Smalagsspel
e Med motstandare e Spelbvningar
o Med bagge fétterna e Spelmoment

e Helplansspel

Spelforstéelse/speluppfattning anfallsspel * Tillslagsbegransningar
e  Styrt spel

e BedOma - Véardera — Besluta — Agera « Coerver Coaching

e Forstarkning av tidigare moment (7-12 ar)

e Uppspel - ldnga och korta

e Samarbete inom och mellan lagdelar

e Utveckling av fasta situationer
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Spelforstaelse/speluppfattning forsvarsspel

e Beddma — Vardera — Besluta — Agera
e Forstarkning av tidigare moment (7-12 ar)
e Olika prioriteringar i forsvarsspel (markering - zon)

e Utveckling fasta situationer

Ovrigt

e Fotbollskondition - hég prioritet

e Fotbollsstyrka - Iag prioritet

e Spénst - snabbhet - hog prioritet

e Smidighet - stretching - hég prioritet

Malvaktstraning

Under denna period ska ungdomarna vélja om de vill vara malvakt eller utespelare.

Om de pa sikt ska na resultat kravs det nu att minst ett, helst fler, traningstillfallen per vecka innehaller
speciell malvaktstraning. | tekniktraningen ska nu samtliga moment inga, samtidigt som tidigare inlarda
fardigheter ska beféstas. For att kunna individualisera traningen ar det dessutom lampligt att géra olika
typer av teknik- och spelmomentanalyser.

Spelmomenttraningen och smalagsspelet far ocksa allt storre utrymme, da malvakten far tillfalle att
tilampa den funktionella tekniken. Rorligheten i leder och muskler minskar i samband med puberteten,
och darfor bor nu varje traningstillfalle avslutas med nagon form av rérlighetstraning. Grundlaggande
styrketraning med den egna kroppen som belastning, liksom allméan snabbhetstraning kan ocksa
paborjas. Eftersom den intellektuella utvecklingen har natt langt, kan dven teoretiska och taktiska
genomgangar inforas.

Aldersgrupper 16-19 ar

Allmant

Spelarnas tidigare kunskaper ska forfinas och automatiseras. Speltrédning och spelmoment i hégt
tempo och med motstandare &r viktiga inslag i traningen. Fysisk traning skall ocksa prioriteras.
Spelarna skall ha en professionell instélining, och specialisering mot bestdmda platser géller. | denna
grupp ar prestation pa traning och i match viktig och traningen ska vara uppbyggd for att férbereda
spelarna infor matcherna. Spelare som tranar regelbundet ska fa mojlighet till speltid i det lag de
platsar. Gemenskap och Fair Play betonas! Spelarnas kreativitet skall fortsatt stimuleras och
utvecklas. Vid tva tillfallen per &r traffas huvudtranare och spelare i samtal om spelarens utveckling.
D& gér man igenom och féljer upp individuella mal, malsattningar och handlingsplan. Till grund for
samtalen anvander foreningen tva dokument, Individuell Utvecklingsplan (IUP) samt Spelaranalys.
Mellan utvecklingssamtalen pagar en lopande kommunikation med spelaren och feedback ges efter
behov i tréning och match.
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Sasongen

Verksamheten sker aret runt med undantag for ett eventuellt uppehall efter utomhussasongens slut.

Traningsmangd

Malsattningen ar minst 4 ganger/vecka fran arsskiftet och minst 4 ganger/vecka fran och med mars

manad. Varje pass skall vara 90 minuter.

Traningsmoment

e Forstarkning av tidigare moment
e Utveckling av alla tekniska grundmoment
e Teknik och spel i matchlika situationer

e Taktiska kunskaper

Spelforstaelse/speluppfattning anfallsspel

e Beddma — Vardera — Besluta — Agera
e Forstarkning av tidigare moment

e Uppspel - ldnga och korta

e Samarbete inom och mellan lagdelar

o Utveckling av fasta situationer

Spelforstaelse/speluppfattning forsvarsspel

e Bedbma — Vardera — Besluta — Agera
e Forstarkning av tidigare moment
e Olika prioriteringar i férsvarsspel (markering - zon)

o Utveckling fasta situationer

Ovrigt

e Fotbollskondition - hdg prioritet

o Fotbollsstyrka - hog prioritet

e Spanst - snabbhet - hég prioritet

e Smidighet - stretching - hog prioritet
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Hur?

e  Tekniktréning

e Smalagsspel

e Speldvningar

e Spelmoment

o Helplansspel

o Tillslagshegransningar
e  Styrt spel

e Coerver Coaching
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Malvaktstraning

En malvakt som tillgodogjort sig de tidigare nivaernas traningsinnehall, har nu fatt en grundlaggande
forberedelse for kommande uppgifter. Om de pa sikt ska na resultat kravs det nu att minst tva, helst
fler, traningstillfallen per vecka innehaller speciell malvaktstraning. Parallellt med underhallande
tekniktraning kommer spelmomenttraningen och smalagsspelet, som genomfors i allt hogre tempo, att
starka sakerheten och stabiliteten. Malvaktens positioner samt férmagan att kunna kommunicera och
samarbeta med utespelarna ar traningsinslag som bor fa allt stérre utrymme. Snabbhets- och
rorlighetstraningen kan ocksa intensifieras.

Styrketraning med fria vikter, dar man anvéander stora muskelgrupper i samverkan, ar det mest
effektiva sattet att styrketrana da det galler elitmalvakter. Fria vikter innebar att man for storre
flexibilitet nar rérelserna utfors, samtidigt som det forutsatter att korrekt lyftteknik forst larts in.
Kontinuerliga matchanalyser dar malvaktens positioner, utgangsstallningar, beslut, samverkan med
utespelarna och teknik noga noteras, bor ligga till grund for bade den kort- och langsiktiga
traningsplaneringen. Den systematiska malvaktstraningen kombineras med psykologisk traning bor
ockséa ha okat medvetandet om varfor och hur traningen ska bedrivas pé ett visst sétt.

Malvakten ska kunna ta ett stort ansvar for bade planeringen och genomférandet av den egna
traningen.
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