TRANINGSPOLICY INOM NORSJO IF FOTBOLL

Alder: 6-8ar

Traning:
1 traning/vecka ar lagom for denna aldersgrupp men uppmuntra garna till traning pa egen hand.

Spelarna befinner sig i granslandet mellan lekalder och skolalder och den mentala mognaden kan
variera ganska kraftigt. Manga har darfér svart att forsta dven mattligt detaljerade instruktioner. Det
ar viktigt att traningarna ar roliga och lekfulla, Iat bollen vara med i de flesta moment.

Tekniktraning ar jattebra men ska till att bérja med handla om slalom runt koner eller enklare
skottraning utan prestationskrav. Varje traning bor innehalla en stunds 6vning pa att sla bredsidor.
Grunden till bra passningsspel ar ett rent tillslag och det kan man aldrig 6va fér mycket pa. Aven litet
[6pning kan vara pa sin plats, men inte som konditionstraning utan for att trana balans och
koordination. T.ex. "Folja John” runt koner kan vara lampligt. Men eftersom spelarnas motoriska
utveckling ocksa kan variera ganska mycket, bor kraven/forvantningarna generellt vara lagt stallda.

For en spelare som &r valdigt tidigt utvecklad — bade mentalt och motoriskt — kan det vara battre att
trana med aldre kamrater ibland, givetvis i samrad med féraldrarna samt ledarna i det aldre laget.
Inte som en permanent I6sning och bara om det kdnns “vettigt”.

Tavla garna, men utforma 6vningarna sa att spelarna i mojligaste man tavlar mot sig sjalva. Spel mot
tva mal ar alltid roligt men planen ska inte vara speciellt stor och helst inte fler &n 4 utespelare/lag pa
planen samtidigt heller, koner som malstolpar duger bra dven om det naturligtvis ar roligare att
skjuta mot en "riktig” malbur.

Malvakter:

Néar det finns mal (galler dven konmal) ska det ocksa finnas malvakter. Men valj inte ut "lampliga”
spelare utan se till att alla turas om, tids nog ger det sig vilka som har fallenhet for att spela malvakt.

Framforallt, kom ihag att ha roligt!

Matcher:

Aldersgruppen deltar inte i nagot seriespel men det ar naturligtvis helt ok att arrangera en match
mot passande motstand, t.ex. motsvarande aldersgrupp i Fromheden eller i nagon grannkommun.
Lagg inget fokus pa matchresultatet och ge heller inte spelarna en massa taktiska instruktioner,
framforallt inte i samband med den eventuella matchen. Acceptera att de flesta spelarna vill vara dar
bollen ar, prata hellre med dem som inte vill vara nara bollen...

Runt laget:

Det ska aldrig vara farre an tva ledare narvarande pa tréaningarna och ytterligare nagon ar ingen
nackdel. En tumregel kan vara att det inte bor vara fler an 4-6 spelare per ledare. Alla lag behover
ocksa en lagforalder eller lagledare om man sa vill. Dem som leder tréningarna ska inte dessutom
behdéva halla i kladbestéllningar, ordna lagfika, planera féraldramoten o.s.v.
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TRANINGSPOLICY INOM NORSJO IF FOTBOLL

Alder: 9-11ar

Traning:
1-2 tréningar/vecka ar lagom for denna aldersgrupp men uppmuntra gérna till traning pa egen hand.

Spelarna ar i en alder dar den mentala mognaden fortfarande kan variera ganska mycket och alltfér
detaljerade instruktioner eller komplicerade 6vningar kan bli problematiskt atminstone for nagon
eller nagra. Var forsiktig med ironi som kanske inte uppfattas pa ratt satt av samtliga och undvik att
instruera enskilda spelare infér hela gruppen. Hall traningarna roliga och ha bollen nara till hands
hela tiden.

Nar det géller tekniktréaningen kan man 6ka pa ganska mycket, men respektera att enskilda individer
fortfarande ha problem med motoriken. Hoppa aldrig 6ver bredsidestraningen och boérja dven att
mer uttalat tréna pa andra skottekniker. Loptraningen ska fortsatt handla om balans och
koordination men kan intensifieras jamfért med den yngre gruppen.

Liksom tidigare galler att den som ar langt fore sina kamrater mycket vél ibland kan trdna med en
dldre aldersgrupp. Detta sker som tidigare i samrad med foraldrar och den aldre gruppens ledare.

| den héar aldern bér man aven borja ge enklare taktiska rad, framforallt nar det handlar om spelet en
mot en, samt uppmarksamma spelarna pa hur stora ytor det finns [att spela pad]. Smalagspel utan
malvakt (3 mot 3) pa lagom stor plan ar en valdigt Iamplig traningsform som gar att variera mycket.

Malvakter:

Fortsatt att halla igang ett antal malvakter, atminstone 2-3st, som fortsatt ska varva med att tréna
som utespelare. Tank dven pa att malvaktstraningen delvis behover vara anpassad, det racker inte att
bara skjuta litegrann pa killen i malet. Det basta &r om nagon av tranarna eller en annan lamplig
person ansvarar for traningen av malvakterna sa det inte gloms bort.

Matcher:

Aldersgruppen deltar i seriespel vilket innebar 8-12 seriematcher pa hela sdsongen, beroende pa
serieupplagg, antal deltagande lag o.s.v. Utdver detta brukar deltagande pa nagon cup vara vanligt.
Pa forsdasongen kan eventuellt nagon traningsmatch anordnas mot jambordigt motstand.

Det ar fullt naturligt att spelare (och ledare) vill vinna, det &r ju anda en tavling. Lagg dock inget stort
fokus pa resultaten i enskilda matcher utan betona istdllet sddant som varit bra, t.ex. kimpainsatsen
eller passningsspelet. Kritik ska vara inlindad och generell. Hall humoret uppe pa spelarna nar de inte
racker till mot bra motstand. Det &r tillatet att i vanliga ordalag paminna alla om att "ta i”.

Alla ska spela ungefar lika mycket och “"toppning” far absolut inte férekommal!

Lar spelarna stotta varandra under match (och tréning). Lagsammanhallning ar en av de viktigaste
ingredienserna om man vill na framgang i en lagsport. Framhall inte de mer framgangsrika spelarna i
onddan, killarna har koll pa vilka som ar ”"bast” och det behover inte understrykas av tranarna.
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TRANINGSPOLICY INOM NORSJO IF FOTBOLL

Alder: 12-14/154r

Traning:
2 tréningar/vecka ar lagom men en extra traning ibland om det blir IJangt mellan matcherna ar ok.

Spelarna borjar vara sa pass gamla att det gar att stdlla vissa grundkrav dels nar det géller
svarighetsgraden pa 6évningarna, men dven néar det galler de tekniska fardigheterna. Alla ar inte lika
skickliga men samtliga bor t.ex. kunna sla en kontrollerad bredsida med bagge fotterna, skjuta ett
vristskott med sin "battre” fot samt utfora, eller dtminstone férsoka utfora, en tvafotsdribbling.

Fortsatt att 6va pa tillslaget, framférallt bredsidorna, men trédna aven mycket pa att sla crossbollar,
inldgg och pressade skott. Overhuvudtaget dr tekniktrdning mycket viktigt i denna aldersgrupp
eftersom motoriken boérjar vara ganska val utvecklad hos de flesta och det ar mojligt att gora stora
framsteg aven for dem som hittills kanske har ”legat efter”.

Viss konditionstraning ar att rekommendera men kan till stor del bedrivas i form av smalagsspel. Det
ar helt ok med ren I6ptréaning, dock med matta.

Det &r nu, om inte forr, ocksa dags att pa allvar borja titta narmare pa den taktiska biten, framférallt
positionsspelet med och utan boll. Spelarna bor férsta begrepp som t.ex. djup, bredd, 6verlappning,
press med understdd, halla upp backlinjen o.s.v. Darmed inte sagt att laget i alla moment maste klara
av att spela sa, men det ar lattare att forklara om alla atminstone forstar vad som menas.

Malvakter:

Laget bor ha tva malvakter och det bor dven helst finnas en malvaktstranare, alternativt har nagon av
lagets tranare som uttalad uppgift att trana malvakterna. Glom inte bort den taktiska biten, att ha en
malvakt som deltar i spelet &r mycket vart.

Matcher:

Man tavlar for att vinna, men fokusera framst pa att laget spelar som ni har tranat och kommit
overens om, hellre an att tjafsa med domarna i hopp om att vinna fordelar.

Alla som tranar kontinuerligt ska fa spela ungefér lika mycket och nagon toppning far inte
forekomma. Det ar dock ok att ge mindre speltid till den som har lag traningsnarvaro, liksom till den
som har varit sjuk. Anledningen till eventuell minskad speltid ska férklaras for den det géller (och om
nodvandigt dven for foraldrarna), och detta ska dven gélla de “basta”. Det finns ingen logik i att ge
extra mycket speltid till vissa spelare, alla fortjanar speltiden pa samma satt.
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TRANINGSPOLICY INOM NORSJO IF FOTBOLL

Alder: >153r/junior/reservlag

Traning:
2-3 tréningar/vecka, det storre antalet under forsdsongen, ar lampligt.

Laget bor tréana ungefar pa samma satt som seniorlaget, men pa en niva som ar anpassad for
ungdomar. En viss “samkorning” mellan juniorlag och seniorlag &dr darfor att rekommendera. T.ex.
bor tranarna i respektive lag traffas ndgon gang emellanat, for att utbyta erfarenheter, stdmma av
traningsuppldgg och vissa taktiska detaljer.

Vissa spelare som aldersmassigt hor hemma i juniorlaget, tranar kontinuerligt med seniorlaget.

Malvakter:

Det bor om mojligt finnas tva malvakter samt malvaktstranare. Cirka 1 ggr/vecka kan det vara
lampligt att samtrana med seniorlagets malvakt/malvakter.

Matcher:

Liksom for de yngre aldersgrupperna géller att utforandet ar viktigare an resultaten, men givetvis
handlar det om att vinna. Lagg dock stor vikt vid traningsnarvaron vid matchuttagningar och glém
inte bort de killar som tranar med A-laget men inte far spela sa mycket. De juniorer som &r ordinarie i
A-laget bor dock inte prioriteras. Battre att ge den speltiden till dem som endast tranar med J-laget.

Regeln &r att de som tréanar mest ocksa far spela mest. Om nagon av den anledningen okar sin
traningsnarvaro samt visar stor vilja, bor detta premieras pa nagot satt.

Viss toppning ar tillatet sista kvarten ifall chansen finns att vinna eller kvittera

Antaget Norsjo IF 2017



TRANINGSPOLICY INOM NORSJO IF FOTBOLL

Alder: Senior, representationslaget

Truppen:

En tréningstrupp bestaende av ett 20-tal spelare bor tas ut tidigt pa forsasongen. Samtliga spelare
som ingar i truppen ska vara aktuella fér matchuttagning eller atminstone bedémas ha potential att
bli det under innevarande sdasong. Den spelare som — av vilken anledning det 4n ma vara — vill ansluta
till truppen forst nar matchsasongen ar i antagande bor bli nekad eller atminstone fa besked om att
det kravs ett ganska stort antal traningspass innan denne kan vara aktuell for spel. Detaljerna kring
detta ar upp till tranarna men Norsjo IF vill inte att nagon spelare, oavsett vem, ska kunna hoppa
over forsasongstraningen och ansluta forst nar det roliga borjar.

Undantag kan goras for t.ex. hockeyspelare eller volleybollspelare, men de bor da visa sitt intresse
redan tidigt pa forsasongen istéllet for att “kdnna efter” forst nar den egna sdsongen ér slut.

Traning:

Norsjo IF vill att ribban laggs hogt nar det handlar om spelarnas fysiska status. Inget motstandarlag
ska vara battre fysiskt tranat och NIF A-lag ska inte férlora matcher p.g.a. att spelarna inte orkar.

Hur traningen bedrivs ar sjalvfallet upp till tranarna att avgéra, men I6pning och fystraning bor
atminstone under forsdsong vara staende inslag och bedrivas pa ett sant satt att resultatforbattringar
kan matas. Detta syftar da framst pa den enskilde spelarens utveckling.

Malvakter:

Det ska om mojligt finnas tva nagorlunda jambordiga malvakter i truppen, samt en malvaktstréanare
som kan ge malvakterna den riktade tréaning och feedback de behover for att utvecklas. Malvakterna
bor fa riktad traning minst en gang per vecka men far inte undantas fran konditionstraning av den
anledningen.

Matcher:

Den generella malsattningen ar givetvis att vinna varje tavlingsmatch och darmed pa sikt kunna
avancera till att (d&tminstone i forsta hand) bli ett lag fér 6vre halvan av div.4.

Norsj6 IF har som malsattning att vara helt sjalvforsérjande pa spelare till A-laget och vid
matchuttagning ska traningsflit premieras. Spelare som inte tranar kontinuerligt eller ar
sjuka/smaskadade bor generellt inte viljas fore dem som ér friska, skadefria och har hog
traningsnarvaro. Sjalvklart ska basta laget spela, men startspelare bor ha narvarat vid sista tréaningen
fore match. Undantagsvis kan alternativ traning eller vila mellan tva matcher som ligger tatt inpa
varandra, medges. Generellt ska dock de som tranar mest ocksa vara de som spelar mest och av
ledande spelare forvantas darfor hog traningsnarvaro. Endast genom att premiera dem som tranar
kontinuerligt kan vi skapa en vinnarkultur som ar hallbar over tid.
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