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* Inkluderande och valkomnande miljo

FILOSOFI OIS & F2014

Bygga ETT lag med bra sammanhallning dar alla stéttar varandra

Psykologiskt trygg miljé dar man vagar och tillats géra misstag. Undvika/Motverka intern konkurrens.

Utmanande dér varje spelare far utvecklas efter spelarens egna férutsattningar, ambition och vilja

Utbilda "tjejer som spelar fotboll” i enlighet med OIS Vision och Ledord fér ungdomsverksamheten

3.1 Vision

Varje dag stravar vi efter att bli battre pa och utanfor planen. Sveriges éldsta
fotbollsklubb ska bli Sveriges mest valmaende fotbollsklubb.

3.3 Ledord for ungdomsverksamheten

Mod: Att vdga vara sig sjalv och utmana sig sjalv till att géra nya saker.

Utveckling: Galler alla inom OIS, fr&n spelare till ledare. Genom att utvecklas blir vi
férebilder for varandra.

OIS har som krav att ledare utbildar och utvecklar spelare efter en, av
ungdomsverksamhetens, faststéllda spelarutbildningsplan. Denna innehéller en
tydlig stegring i larandet foér att utbilda och utveckla spelarna. Samtliga ledare i OIS
ungdomsverksamhet ska ha tillracklig utbildning och ratt kompetens for att kunna
leda och utveckla den traningsgrupp man ar ansvarig fér. Ratt kompetens for ledare
beskrivs ndrmare i avsnittet som berér roller.

Gladje: En forutsattning for langsiktig utveckling och motivation. Gladje skapar
individer som &r trygga, som far en bra sjélvbild och som blir 65dmjuka. Utveckling
med gladje skapar lirare i Lirarnas Lag.




x*

VAD INNEBAR DET FOR OSS | F2014?

Mod (och ansvar/sjalvbestammande): Att inte behdva forstélla sig nar de kommer till traningen. Ar du
ledsen var ledsen, arg var arg, glad var glad etc. Traning och match en frizon, ett "3rd place” (hem/skola/
OIS-gérden) dér man far ta en annan roll &n i sina vanliga “arenor”. Slappna av. Trygg. Accepterad. Vaga
prova, testa, ta egna beslut. Tjejerna tranar sig i att bestamma sjélva/tanka sjalva. Tar lagsnacket sjalva.

Utveckling: Stegring i larandet, stegvis utveckling. SvFF + OIS spelarutvecklingsplan. Grundregel 25%
utmanande matcher, 50% jamna matcher, 25% latta matcher.

Risker med att ta for stora kliv for snabbt, tex att spela for stor spelform for tidigt, spela enbart mot aldre
etc, drilla in snabbt kortpassningsspel for tidigt. "No skipping steps.” Men ocksa risker med att inte ta steg
eller att ta steg for langsamt.

Gladje: Spelgladje, gnista inifran. Traningar och matcher ar for tjejernas skull, det ar deras fotboll. Kontra
prestationsangest, spelar for mammas eller pappas skull, vagar inte gora fel.

”"Protect the joy. Aspen Institute research shows fun is the number one reason kids play — and the number
one reason they quit when it disappears. Guard it fiercely.”

VALMAENDE &r centralt



SPELARUTBILDNINGSPLAN

*

* Teknik: bollbehandling, 1a touch (mottagning), passning, tillslag, 1m1 (vandningar, finter, stopp/
start)

* Fysik: snabbhet, styrka, koordination, rorlighet

« Taktik: gar mot mer kollektivt spel, principer for anfallsspel (spela igenom, runt, éver), trdna
kollektivt forsvarsspel

- Mentalt: mod, gladje, lagk&nsla, ansvar, hantera motgang
 Kognition: Uppfattningsférmaga, beslutsfattande

» Gladje + trygghet + utmaning = basta utvecklingsmiljén

Spelarutbildningsplan 9 mot T mot 1

5 mot 5 7mot 7 13-14 ar 15- ar
3mot3 8-9 Ar 10-12 ar Kollektivt spel | Kollektivt spel

6-7 ar Spel med Kollektivt spel | med flera spelare]] Med helalaget

Individuellt spel | narmaste spelare ] ™Med fa spelare
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UTMANING 4% HOGRE AN FORMAGAN

Flow
Channel

Challenge

Anxiety

Boredom

Skill

“Flow" concept by Mihaly Csikszentmihalyi. Drawn by Senia Maymin.

For svart = stress/angest
For latt = blir trakigt/ointressant/tréttnar

Har gjorts studier pa extremsportare och
dar var den optimala lutningen pa kurvan
4%, dvs utmaningen 4% svarare &n
nuvarande férmaga.

Férenklad slutsats for oss:

Stretch, but don’t break!



Atgarder

Individuella utvecklingsmal
Skapa interna tavlingar pa
traning

Extra-traning

Spela svarare matcher
Fokus pa hdgre intensitet

Valmaende lag

Fordelar Fordelar
Sjalvfértroende

Stark Vagar ta risker

Sjélvstandig Stottande

Hogpresterande Kreativ

Ger aldrig upp Ansvarstagande

Kapabel Omténksamhet
Tillhérighet

Atgarder

Positiv uppmuntran

Fokus pa anstrangning éver
resultat

Variation, alternativ tréaning
Lagstarkande aktiviteter
Mer lek & skoj pa tréningen
Samarbetsévningar
Emotionellt lyssnande

Utmaning

Trygghet

Varningssignaler

Prestationsangest
Magont

Skador

Sémnproblem

Intern konkurrens
Borjar "spela sakert”
Brak, drama, konflikter

Negativa konsekvenser Negativa konsekvenser
Robotar Bekvama, lagt driv
Gladjelost Curlade
OCD Underpresterande
”"Duktig flicka” Lag sjalvkansla

Dysfunktionellt lag

Varningssignaler

Bristande respekt/omoget
upptradande

Lata/bekvama

Ambitiésa spelare vill Amna
Flams & trams

Bristande fokus

Spelare uttrakade/franvarande



"ELIT” VS "BREDD”

*

« "Elit” vs "Bredd” eller Utmaning vs Trygghet &r ingen motséttning dar du maste valja mellan det
ena eller det andra. Det ar en polaritet att balansera, liksom i stort sett allting i livet dar det
finns en upplevd motsattning, eller tva "lager”. Alla enkla, svart/vita, ratt eller fel-beslut &r for
lange sedan |Osta.

* Det ar inte antingen/eller utan bade/och. Svarigheten ar att halla sig pa den dévre halvan av
kartan och fa ut férdelarna med bada polerna och samtidigt undvika de negativa konsekvenser
som ett 6verfokus pa den ena polen pa bekostnad av den andra polen innebér.



PRIORITERINGAR PER ALDER

PRIORITERING AV FOTBOLLSFYSISKA GRUNDKVALITETER | OLIKA ALDRAR

Spelform 3mot3 Smot 5 9mot 9 Mmoot N
Alder 6 : 7 8 : 9 B . K| 5w 7 8w

Fotbolls- O

koordination

Fotbolls-
“stvra 8 L)

Fotbolls-
rorlighet g

Fotbolls-
snabbhet

Fotbolls-
uthallighet

12: En alder da det ar effektivt att trdna pa nastan all slags fysik. Kondition bérjar ocksa
komma in i bilden och kommer ge allt stérre effekt av att trdna pa kommande ar i takt med
pubertetens intag.
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OPTIMAL WINDOWS OF TRAINABILITY

Srohgh 18 2
Rate of growth

Chronological and development age

Under 6§ 6 7 8 9 1071129314 15167 17 18 19 20+

Rate of growth

Physical / mental / cognitive / emotional development

PHV = Peak Height Velocity, dvs nar
kroppen véaxer som snabbast pa
langden

Mellan 11-13 har tjejer sin storsta
tillvaxtspurt. Var inte férvanade om
det skiljer 10cm i langd mellan april
och september i sommar.

Kommer svanga mycket har - om
man vaxer tidigt eller sent, svart med
koordination under tillvaxtfasen,
vaxtvark m.m.



SOMN!

ara helt avgoérande for valmaendet

er mobilen/skarm efter solnedgangen - se ti gar paslaget. Night Shift

2llre gor skenet rott. STOR betydelse.

arat genomgang kring detta senare.



TRANING

Plantiderna ska galla hela varen:

- Mandagar 17:00-18:30 Balders Hage (7m7-planen)

* Onsdagar 18:00-19:30 Hammarviken (1/4 av 11m11-planen)
* Torsdagar 18:00-19:30 Hammarviken (1/4 av 11m11-planen)

LirarPasset kommer troligtvis att fortséatta - extratraning med Akademitrdnarna, f.n. tisdagar 15:15-16:15
Meddela narvaro/franvaro i SportAdmin som vanligt

Vid ospelbara planer under vintern tittar vi pa mojligheter for alternativ traning

Planerar fér "teoripass” - SvFF har bra material f6r Fotbollspsykologi

- Langsiktig och hallbar utveckling

« Gora medspelare battre

- Fokusera pa néasta aktion

"Rehabgrupp” pa traningarna sa man anda kan komma och vara med i gruppen/sammanhanget vid skador

Vi kommer att ha individuella samtal med alla spelare inom kort dar vi bland annat kommer fraga om favoritposition, trivsel, vad
spelaren tycker den ar bra pa, vad spelaren vill utveckla, etc.



# ROTATIONSTRANING MED F2013 & F2015

10.5 Rotationstrining

Rotationstraning borjar det ar spelaren fyller 10 ar. Tranarna tillsammans med
ungdomsansvarig beslutar vilka spelare som anses lampliga for rotationstraning enligt
féreningens riktlinjer. Rotationstraningen omfattar 2-3 spelare som under 3 veckor
tranar ett extra tillfalle per vecka med en éldre grupp. Syftet med rotationstraningen ar
att ge spelare mgjlighet till ytterligare traning under denna period. Rotationstraningen
kan genomforas aret runt.

 Detta innebéar att nagra spelare ibland tranar extra med F2013 och ev nan match ibland

» Nagra spelare fran F2015 &r med oss och kér extra och ev nan match ibland



NARVAROBERAKNING

. . " ow T . o
Féljande mall &r framtagen i enlighet med var spelarutbildningsplan sa att det « Hittills har vi inte anvant oss av att titta pa
blir tydligt fér spelare, ledare samt féraldrar hur narvaro beréknas och vilken

narvaroprocent som kravs for att fa deltaga i match. Traningsnéarvaron skall méatas over tréningsnérvaro for att fa Spela matCh =

en 4-veckorsperiod och under fotbollssdsongen (mars-oktober). problemet har OftaSt Varit mOtsatt att Vi ér

um o]
Foér de yngsta (69 &r) géller att delta vid minst 1 traning mellan varje matchtillfalle. fOr fa
Om antalet behdriga spelare dverstiger det rekommenderade antalet till respektive

spelformat sa ges fortur till spelare med minimum 67% nérvaro under den aktuella . B o /F 9 o F

spelterminen vilket ar 2 av 3 tréningar. VI VI” att “matCh OCksa Ska SeS sSom tranlng
| o snarare an "beldning” for traning, och

Upp till det kalenderdr som spelaren fyller 15 ar s skall spelaren ges mgjlighet till .. » o

minst 50% av matchtiden under de tillfallen spelaren &r kallad om spelaren uppfyller ambitionen ar att alla ska fa Spela matcher

narvarolay. i stor utstrackning aven fortsattningsvis

Vid turnering géller samma procent enligt mallen nedan men aktuell sdsong ar

métgrund f6r uttagning. « OM vi maste borja begransa
matchtillfallen ar det detta verktyg vi har
Traningstillfillen Antal timmar Tréningsnérvaro att anvanda

5 &r (smélirare) 6 per ar 1 tim per tillfélle

© aning mellan - Ibland har vi sagt nej till sena anmalningar
matehtilf nar vi bara haft ett lag att spela med,

1 trédning mellan

8 ar (ungdom) 2 tillfallen per vecka 1 tim per tillfalle matchiilf. m Oj | Igt att det kan b|| samma n én g éng

I . s 1 tréning mellan 9
9 &r (ungdom) 2 tillf4llen per vecka 1,5 tim per tillfalle bt detta ar

6-7 ar (ungdom) 1 tilifalle per vecka 1 tim per tillfalle

10-19 &r (ungdom) 3 tillfallen per vecka 1,5 tim per tillfélle 67 % (4 av 6 tréningar)




ROTTANDE

MULTII)

8.2 Multiidrottande

Vi i OIS &r positiva till multiidrottande och barn ska inte behéva vélja sport i fér tidig
alder. Vid multiidrottande ansvarar foraldern att i Sportadmin notera om barnet ar ivag
pa annan idrott. Fran det ar man fyller 12 da vi dven boérjar med nivdanpassning (se

10.4) sa skall fotbollen vara den prioriterade sporten under fotbollssdsongen 15 april-
15 september, och narvaro enligt tabell ovan.



NIVAANPASSNING

10.4 Nivaanpassning

| OIS ungdomsverksamhet anvénder vi oss av nivdanpassning fran det kalenderar
som spelaren fyller 12 &r. Med nivdanpassning menas att spelarna, i forsta hand under
seriespel, delas upp i olika lag enligt bedémd niva utifran vara ledord. Nivdanpassning
forekommer ocksa under tréning och i turneringar frdn samma kalenderar som ovan.
Men med nivaanpassning betyder det inte att det ar fasta grupper, utan ledare tar
beslut manad fér manad hur spelare ligger till. Detta &r till for att kunna erbjuda varje
spelare ratt niva for en sjalv. Det ar huvudtranaren som beslutar vilken niva spelaren
skall tillhéra i traning och match.

Utbver ovanstdende kan nivdanpassning forekomma i vissa évningar fran det
kalenderar som spelaren fyller 10 ar. Malet och syftet med en sadan tillfallig
anpasshning ar att sakerstalla kvalitet i dvningar och att man ger varje spelare
forutsattning att lyckas utifran sina egna forutsattningar.




MATCH

Seriespel vid 12 ar spelar man Stor 7 mot 7 (55x35m). Fran oktober Liten 9m9 (65x50m). Vi kommer att spela bada
spelformerna under aret.

| seriespelet kommer vi troligtvis att anmala ett lag i niva Svar och ett lag i niva Medel. Inga fasta lag.

| mars organiserar GBG FF den s.k. Fair Play-serien (4 matcher) sa vi behdver inte ordna lika mycket egna férsdsongsmatcher.

Vi planerar att delta i utvalda turneringar bade i naromradet och lite langre bort i samma utstrackning som under 2025. Tjejerna
verkar alska cuper och det ar jattebra for lagsammanhallning/lagkansla, sjalvbestimmande, eget ansvar m.m.

Ibland far vi sena forfragningar om att ta en gratisplats pa nan cup vi inte anmalt oss till och da har vi snabbt skickat ut om
nagra kan och sen kommit med de som kan. Blir sékert liknande under 2026 vid tillfalle.

Redan nu planerade cuper:

Future Cup (Goteborg 3-6 april)

Obollen Sommar, ev 6vernattning (Ockerd 13-14 juni)

Eskilscupen (30 juli — 2 aug i Helsingborg med évernattning) ihop med manga av de andra OIS-lagen. OIS betalar anm. avg.
Jitex Gate9 9m9 (MdIndal 17-18 okt)

Tyvarr ingen plats till Gothia Cup men vi star pa Reservplats 1

Antagligen Kungsbacka Summer Cup i augusti, Halmstad BKs Cup i oktober etc. De som vi spelat i ar som varit bra/roliga



FORALDRAATAGANDE

11.1 Forildraskapet vid match

Vid match ska foréldrar befinna sig pa motsatt sida fran laget. Foréldrar ska upptrada
pa ett positivt och stéttande satt och berémma spelarna. Det ar viktigt att poangtera
och komma ihdg att match ocksa &r ett traningstillfalle. Foraldrar ska darfor avsta fran
att ge instruktioner till enskilda spelare. OIS har ett framtaget spelkoncept som innebér
att lagets insats ar viktigare &n den enskildes framgang under match.

11.2 Forildraatagande

Som foralder i OIS ingdr dven ett tagande att stélla upp vid vissa aktiviteter
under &ret. Exempel pé &taganden &r att bemanna kiosken pa OIS-gérden under

anvisade tider, hjalpa till med forsaljning av 50/50-lotter p& A-lagens hemmamatcher,
medverka vid det egna lagets cuper p& OIS-garden etc. Viktigt att poéngtera i

detta sammanhang &r att det dverskott som genereras av dessa aktiviteter tillfaller
ungdomssektionen och hjélper darfér OIS att halla nere deltagaravgifter, betala
sanktionerade cuper etc.

Om man som férélder inte deltar eller negligerar uppgifter som tilldelats kan spelaren i
forsta hand stangas av fran traning och match och vid upprepade tillféllen uppmanas
att lamna verksamheten. Undantag fran ovanstdende kan goras for de foraldrar som
tilldelats andra roller inom OIS, s&som tranare och lagledare.




# TRANA PA HELA FOTBOLLSAKTIONER

« "Avsta fran att ge instruktioner till enskilda spelare” - Det vi
framforallt inte vill ar att ledare eller foraldrar ropar ut VILKET
BESLUT de ska ta

« En fotbollsaktion bestar av 4 delar i en sammansatt helhet -
Uppfatta, Vardera, Besluta, Agera. De maste sjalva fa trana sig |
samtliga delar i ett sammansatt moment

« Sen kan de behdvalvilja ha coaching/hjalp/tips att testa/taktiska
férhallningsregler nér de ar vid sidan, men pa planen vill vi att
de ska bestamma sjalva

« En malbild ar att de lika garna skulle kunna aka och spela
match helt pa egen hand (ar 6vertygad om att de skulle lI6sa det
galant redan)



x* DON’'T STEAL THE REPS!

 Ta inte besluten at dem (t ex genom att ropa “passal”, “skjut!”, “vadnd!”) — det stor spelarens
larande och beslutsfattande - match ar ocksa ett traningstillfalle. Att nagon annan tar besluten at
en skapar stress, forvirring och samre utveckling.

* Vi ger dem inte svaren nar de rdknar matte, sa varfor skulle man gora det pa fotbollsplanen?

« S&g att ni ar pa gymmet och spelaren ska géra 10 benbdj, och sa tar nan annan skivstangen
och lyfter at dem i 8 av dem? Att ropa ut beslut ar att stjala repetitioner fran spelaren.

* Larande ar inte processen att upprepa en losning, utan att UPPREPA PROCESSEN ATT HITTA
EN LOSNING.

 Tjejerna behodver fa trana sig i att hamna i situationer dar de ska samla in information, vardera
(ska jag passa?/ska jag dribbla?/ska jag skjuta?/ska jag springa med bollen?), PA EGEN HAND
ta ett beslut, och sen agera utifran det. Om och om och om igen. Pa varje traning vill vi med
medvetna val av 6vningar se till att de hamnar i upp mot 100 sadana situationer.

* Montessori: Hjalp mig att gbra det sjalv



SJALVBESTAMMANDE

Men sjilvbestimmande ar inte b?ra.ett grundligeande Psy-
kologiskt behov. Det ar ocksd en fardlghoet som barn behiye,
f3 6va pa for att utveckla till fullo. [?et .later kanske Sjalvklar
nir jag skriver det, men faktum ar att jag ibland traffar f6rildry,
som tycks tro att ett barn ldr sig fatta beslut om sitt eget |;,
genom erfarenheten av att foraldrarna fattar beslut om barpe
liv. De siger sidant som ”S4 linge mitt barn bor hemma ir dey

sjalvbestarn

jag som bestimmer!” och "Tills barnen ar 18 far de gora som jag
siger. Sedan fir de bestimma sjilva.” Den har instillningen i
problematisk eftersom barn inte plotsligt far en forméaga att fatta
beslut om sig sjalva nir de fyller 18 eller flyttar hemifrdn, om de
inte fatt Gva sig pa det tidigare.
Men vissa saker maste vil foraldrar andd bestamma? Fragan

Ur "Kramar och ramar” - Petra Krantz Lindgren



* VILKA SPELARE VILL VI SKAPA?




Ett problem med
for mycket
instruktioner

https://www.instagram.com/p/DR392y5CMD /

Fran @knattepsykologen


https://www.instagram.com/p/DR392y5CMD_/

FORALDRAKOORDINATOR(ER)

Foraldrakoordinator

Foraldrakoordinator ingar inte i ledarteamet men spelar en viktig roll i att stotta
laget. De valjs pa foraldramotet innan sdsongen startar och uppdraget I16per i 1 ar.
Foraldrarkoordinator bidrar att féreningen kan erbjuda lagre traningsavgifter till vara
barn och ungdomar. Detta sker genom ideellt arbete.

Koordinatorn fér respektive traningsgrupp ska avlasta lagets huvudtréanare och
lagledare genom att hjalpa till med att koordinera och samordna verksamheten vad
géller féreningens obligatoriska aktiviteter och deltagande i turneringar.
Koordinatorn ska sakerstélla bemanning pa 50-50 lottférséljning pa A-lagets
hemmamatcher, (bade herr och dam) detta ar den viktigaste inkomsten for hela
ungdomsverksamheten.

Koordinatorn ska sakerstéalla bemanning pa uppgifter som alaggs laget enligt
schema i samband med representationslagens hemmamatcher. Det innebar att se
till att det finns knattar och bollkallar/bollkajsor pa plats pa A-lagets hemmamatcher
(ba&de herr och dam).

Koordinatorn ska vidare sakerstélla bemanning av kiosk enligt schema fran
féreningen och OIS egna cuper.

Koordinatorn har ansvar éver évergripande séljaktiviteter som kan foérstarka lagets
egna lagkassor.

Schemat for respektive ataganden tillhandahalls av Ungdomsansvarig.




) NYA SPELARE

Vi ar f.n. 19 spelare, pa olika niva spelutvecklingsmassigt men samtliga med intresse, fokus
och spelgladje

Vi séker fler motiverade tjejer som vill spela i OIS F2014

Extra intresserade om nagon brinner lite extra for att spela malvakt

Kommer anvanda lagets Instagram-konto for att informera

3 nya tjejer kommer och provtranar nu i december



@ ELITFORBEREDANDE FLICKVERKSAMHET

« OIS haller pa att starta upp en elitférberedande verksamhet pé flicksidan (a.k.a "Akademi"). Inom
kort publiceras en annons for att rekrytera:

- Ansvarig for OIS elitférberedande verksamhet for tjejer
« Huvudtrénare foér OIS férsta lag

- Detta &r ett stort och viktigt steg fér OIS, och malséattningen ar att bygga en héllbar och I&ngsiktig
elitférberedande verksamhet fran grunden. Vi vet att manga féréaldrar i féreningen har efterfragat
detta och andra klubbar rycker i vara spelare i olika aldrar. Det blir viktigt for vara befintliga tjejlag i
detta steg att bade behalla och trygga vara spelare, sa vi kommer att bli involverade i arbetet sa
snart rekryteringen/-arna ar klara.

- Jattekul, och positivt for att fortsatt kunna balansera och kombinera utmaning och trygghet pa
basta satt &ven framat. Attraktionskraften for OIS samtliga tjejlag lar ju ocksa okal

« Malbilden pa nasta sida ar fran 2023 med planer f6r ungdomslag i alla aldrar och ett separat
"Akademispar” f6r bade pojk och flick. Det kommer sakert kommuniceras ut mer fran féreningens
sida inom kort sa mer om det nar vi vet mer!



OIS UNGDOMSFOTBOLL

x*

Vi ar OIS
Ungdomsfotboll

Ungdom
6-19 ar

Lika bra
spelarutbildning

Flickakademi

Fullt bade flick &
pojk

Jamstalld

(eI Vi ar OIS

Ungdomsfotboll

MALBILD

{ UNGDOM J AKADEMI
| HJ/DJ | o) s P —
F17 P17 f——
- 164ar P16 [——
15 ar F15 P15 ——
: 14 ar P14 [——
B o

e

[ Rekrytering ]




* DECEMBER

* Avslutning man 1 december — Prison Island & Pizzeria Mums
« Uppehall fran 4 december — uppstart nér skolorna bérjar i januari

* Ev att vi tranar ocksa 8 dec och 10 dec



Fragor?



