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Var idé i sammanfattning

OSK U &r en klubb for barn och ungdomar och
deras foraldrar. Vi utdvar Bandy, Fotboll, Hand-
boll och Innebandy upp till och med junioralder.
Séder och éster i Orebro ar de framsta upptag-
ningsomradena. Men inom vissa av idrotterna
hela lanet. OSK U drivs av ideella krafter och ett
bemannat kansli.

MALSATTNING. OSK U har som mal att barn
och ungdomar till och med junioralder far en
god idrottsutbildning, meningsfylld fritid och
personlig utveckling.

SA MANGA SOM MOJLIGT SA LANGE SOM
MOJLIGT. Vi vill behélla ungdomarna inom
foreningsidrotten sa lange som mojligt. Darfor
ar det viktigt att gladjen och stimulansen gar
hand i hand under tiden i OSK U.

FLERIDROTTANDE. Vi uppmuntrar barn och
ungdomar att vara med i flera olika idrotter.
Utovaren bestammer sjalv om nagon idrott ska
prioriteras fore nagon annan.

UNGDOMARNA | CENTRUM. Vart motto ar
"Ungdomarna i centrum”. Det innebar att det

ar ungdomarnas behov och villkor som styr var
verksamhet. OSK Ungdom ska vara en modern
idrottsférening som praglas av gladje, 6ppenhet
och dkat valbefinnande hos barnen, ungdomar-
na och de vuxna. Alla ska kdnna en lagkansla
som ger trygghet och mod.

JAMLIKHET OCH SYSKONSKAP. OSK U ar
en klubb 6ppen for alla barn och ungdomar.
Alla som vill vara med far vara med. Alla som ar
med skall vara med pa lika villkor. Flickor och
pojkar, nyboérjare och erfarna — alla barn och
ungdomar ar valkomna. Det ar var styrka. Var
idrottsverksamhet har individfokus trots att det
ar lagidrott.

PERSPEKTIV. Hela verksamheten skall gen-
omsyras av att vi langsiktigt och talmodigt job-
bar for att behalla bredden i varje aldersgrupp.
Breddsatsning betyder for oss att varje enskild
spelare, oavsett formaga, ska fa chansen att
utveckla sina fardigheter, bade individuellt och
som lagspelare.Vi vet av erfarenhet att idrottsli-
ga framgangar kommer som en "bieffekt” av

kombinationen breda trupper och bra traning. |
var modell star darfor inte bredd och topp i mot-
satsstallning. De som vill kan géra en ambitios
satsning inom ramen for OSK U.

FORALDRAR. Foraldrarnas engagemang ar
en forutsattning for OSK U verksamhet. Ingen
kan gora allt, men alla kan goéra nagot. Det finns
manga olika uppgifter bade inom lagen och i
klubben. Alla gér nagot! Mer beskrivning under
"For er foraldrar”.

SPELARE. Det ar for barn och ungdomarna
OSK U finns. Vart uppdrag &r att spelarna ska
trivas, utvecklas som idrottsutdvare och som
manniska. Det ar spelaren sjalv som ansvarar
for sin utveckling, vilket innebar att det alltid i
slutandan upp till spelaren om hur langt spelar-
en vill na i sin idrottskarriar. Mer beskrivning om
hur vi tanker beskrivs under "For er spelare”.

LEDARE. Grunden till en bra verksamhet ar
valutbildade ledare. Alla ledare i OSK U up-
pmuntras att utveckla sin kompetens bade som
ledare for barn och ungdomar och som tranare.
Arligen erbjuds kostnadsfritt olika utbildningar.
Vissa steg ar obligatoriska, andra styrs av eget
intresse. Utbyte av erfarenhet och kunskap ar
stimulerande och gor arbetet roligt. Vi hjalps at
att bygga en bra verksamhet.

OSK U — ALL FAIR. Vi skall verka fér goda och
prestigeldsa relationer med domare och andra
foreningars ledare och spelare. OSK U skall
vara en klubb som star for Fair play — bade pa
plan och utanfor. Det ska alltid vara en rolig
idrottslig upplevelse att méta OSK U. Genom att
skapa god stamning runt matcher och traning
ger vi barnen positiva erfarenheter av idrotten,
och det ar ju det som ar syftet med alltihop.
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Klubben

Historia

OSK U bildades den 25 maj 1988 som en féljd
av att den davarande huvudféreningen Orebro
Sportklubb omorganiserades. | starten fanns
tre idrotter inom OSK U - Bandy, Fotboll och
Handboll. Innebandyn kom till 1992. Fram till
och med 1999 hade OSK U sitt kansli i en av
Idrottshusets kallarlokaler. Ar 2000 flyttade OSK
U sitt kansli till sitt egna klubbhus intill Ekangs
IP. Klubbhuset innehaller kansli, konferensrum,
omkladningsrum samt sovloft.

OSK Ungdom ska vara en klubb fér alla, obero-
ende av sociala och ekonomiska férhallanden.
Vi ska vara ett féoredome nar det galler inte-
gration och inkludering och har som mal att bli
Sveriges mest framgangsrika férening, bade

ur ett idrottsligt perspektiv och nar det galler
mang—fald, jamstalldhet och samhallsnytta. For
att lyckas med det behdver vi vara engagerade
och empatiska.

Under mottot "Ungdomarna i centrum” bedriver
klubben verksamhet for barn och ungdomar till
och med junioraldern. Klubben &r idag Orebro
lans storsta barn- och ungdomsférening, men
ca 1700 aktiva fordelade 6ver fyra idrotter —
bandy, fotboll, handboll och innebandy. Upptag-
ningsomradet ar i forsta hand séder och Oster

i Orebro, men inom en del av idrotterna hela
lanet.

Vid sidan av den grenspecifika verksamheten
bedrivs sedan starten aven en riktad verksam-
het for barn mellan fyra och sex ar kallad barni-
drott. Denna verksamhet bestar av tva delar,
Bollkul respektive Idrottsskola, och engagerar
arligen ca 300 barn och ett 50-tal ledare.

Vision

"Att vara en modern idrottsférening som praglas
av gladje, dppenhet och ett 6kat valbefinnande
hos barnen, ungdomarna och de vuxna”.

Malsattningar

Att ge en god idrottsutbildning, innehallsmassigt
och pedagogiskt anpassad till alla deltagares
individuella behov, forutsattningar och férmaga.
Erbjuda samtliga medlemmar en god idrottsut-
bildning, personlig utveckling och en menings-
fylld fritid genom att:

* Alla spelare skall fa en individanpassad idrottsut-
bildning praglad av gladje och kvalité, skapar
engagemang och som mojliggor fortsatt spel pa
olika nivaer senare i livet

* Bidra till motorisk utveckling genom variationsrik
fysisk traning och till psykisk utveckling genom att
fa hantera saval med- som motgang

* Att bidra till att skapa ansvarskannande individer
och grupper, som ar stolta dver att representera
OSK U, som bryr sig om varandra, om manniskor
i sin omgivning, som upptrader hansynsfullt och
som visar respekt for regler och normer
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Idé, Vardegrund och Ledstjarnor

| enighet med RF sa foljer vi Idrottens riktlinjer
"Idrotten vill” samt verkar for S& manga som
mojligt sa lange som majligt.

Gladje och gemenskap ar starka drivkrafter for
att idrotta. Vi vill bedriva och utveckla all verk-
samhet s att vi ska kunna ha roligt, ma bra och
prestera mera.

Demokrati — alla medlemmars rost har lika
varde. Delaktighet innebar att alla som deltar far
vara med och bestdmma om och ta ansvar for
sin verksamhet. Demokrati och delaktighet ska
utdvas jamstallt och oavsett bakgrund.

Allas ratt att vara med innebar att alla som vill
ska kunna vara med utifran sina férutsattningar.
Alla som vill, oavsett nationalitet, etniskt ur-
sprung, religion eller sexuell laggning ar val-
komna att idrotta i OSK U.

Fleridrottande

OSK U uppmuntrar till deltagande i flera idrot-
ter. Budskapet i spelarutbildningsplanen ar att
barns rorelsegladje och utveckling av de fysis-
ka grundférutsattningarna bast paverkar den
langsiktiga utvecklingen. Lek och fysisk aktivitet
ar grunden for barnets totala utveckling. Det
innebar att planen férordar allsidighet och vari-
ation, vilket innebar att det i unga ar ar fordelak-
tigt att halla pa med olika idrotter och aktiviteter.
Viktigt att kanna till foljande:

* Individen/malsman tar ansvar for att situationen
ar hallbar langsiktig samt inte gar ut dver vila och
skola, detta i samrad med tranarna i de olika idrot-
terna.

» Da sasongerna gar i varandra mellan de olika
idrotterna s& kan det bli ohallbart att delta pa

alla aktiviteter i aldre aldrar. Vid prioritering sa
ska hansyn lamnas till idrotten som har sasong,
foraldrar och ledare vara ett stod till den aktiva.

» Utovaren bestammer sjalv om nagon idrott ska
prioriteras fére nagon annan.

OSK U anordnar flera aktiviteter dar barnen far
prova pa olika idrotter. | samband med Bollkul
och Idrottsskolan samt SummerCamp far samt-
liga deltagare mojlighet att prova alla vara olika
idrotter.

Skolpolicy
Skola ska alltid prioriteras fore verksamheten

inom OSK U. Men med god planering s& ska
skola och idrottsutévande kunna ga hand i
hand. Inget utav dem ska behdva férsakas pga.
den andra. Daremot sa ar belastningen storre
under vissa perioder, da ska skolan alltid priorit-
eras.

Foreningsorganisation

OSK Ungdom &r en ideell forening och
beslutande organ ar arsmotet, extra arsmote,
hdstmote och styrelsen. Pa foreningens
arsmote tas beslut om hur klubben ska bedriva
sin verksamhet genom val av styrelse och an-
dra funktionarer. Forslag tas upp till olika up-
pdrag under dessa méten, som ar de formella
beslutsinstanserna.

Sjalvklart tar bade styrelsen och kansliperso-
nalen emot Dina synpunkter, idéer och forslag
narsomhelst. Du framfor dem - vid ledartraffar,
pa foraldramoten eller dver en fika i klubbhuset
medan de stora besluten tas pa féreningens
ars- och halvarsmote.
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Servicen till lagen fran kansliet

Det ar i klubbhuset och av kansliet som den
dagliga servicen mot vara lag sker. Har finns
det beskrivet vilken service kansliets anstallda
kan ge er och vilka funktioner som lagen oftast
kommer i kontakt med.

Klubbchef

Klubbchefen har det 6vergripande ansvaret for
hela verksamheten. Klubbchefen ar ansvarig for
foreningens resultat och for att uppfdljning och
utvardering sker i forhallande till foreningens
uppdrag och malsattningar.

Marknad- och kommunikationsansvarig
Marknad- och kommunikationsansvarig har
ansvaret for féreningens sponsring och storre
leverantorsavtal. Det ar till marknad- och kom-
munikationsansvarig ni vander er om ni har
fragor gallande féreningens centrala forsaljning-
saktiviteter.

Varje manad skickar ocksa marknad- och kom-
munikationsansvarig ett nyhetsbrev med aktuell
information till féreningens medlemmar.

Verksamhetsansvarig

Det ar verksamhetsansvarig som har det dver-
gripande ansvaret for foreningens gemensam-
ma riktlinjer och spelarutbildningsplaner. Det
innebar ocksa att se till att verksamheten forval-
tas och utvecklas i enlighet med Riksidrottsfor-
bundets och féreningens framtagna mal, policys
och riktlinjer for barn och ungdomsidrott.

Idrottsansvariga

Idrottsansvariga ser till att alla vara lag har le-
dare och informerar ocksa ledarna och foraldrar
om klubbens riktlinjer och spelarutbildningsplan-
er. Idrottsansvariga hjalper ocksa till med att
alla lag ska fa sa bra tranings- och matchtider
som majligt.

Det ar med idrottsansvariga som lagen tar fram
en verksamhetsplan for aret och den indivi-
duella lagbudgeten. For att hjalpa er med att
Oka inkomsterna till laget sa informerar ocksa
idrottsansvarig lagen om centrala jobbaktivi-
teter som féreningen har i samarbete med vara
partners.

Vill ni bestalla material till era spelare sa ar det

till idrottsansvariga som ni ska vanda er. Har

ni évriga fragor som ror ert lag eller klubbge-
mensamma aktiviteter sa ar det idrottsansvariga
ni ska vanda er till i forsta hand. Idrottsans-
varig ansvarar for att alla spelare ar registre-
rade/licenserade vilket innebar att spelaren ar
forsakrad. Med forutsattningen att klubbens
avgifter ar betalda.

Idrottsansvariga kallar under sasongen till ett
antal ledartraffar och foraldramoten for respek-
tive lag. Dessa mdten ar i princip obligatoriska
och nodvandiga for att klubben ska fungera.
Utover dessa traffar arrangeras arliga ledark-
onferenser som syftar till kompetensutveckling
for vara ledare och ar forum dar vi lar av varan-
dra och byter erfarenheter foreningens ledare
emellan.

Ekonomiansvarig

Ekonomiansvarig pa kansliet skéter den dagliga
bokforingen for klubben inkl. lagens kassor. La-
gen har majlighet att Iamna in domarkvitton for
utbetalning fran klubben direkt till domaren.

Kanslist

Foreningens kanslist tar emot, vagleder och
ger service till besdékande pa kansliet. Till
kanslist kan ni vanda er om ni har fragor om
medlemskap eller sdsongs- och medlemsav-
gifter. For utkvittering av tagg mm som beror
klubbhus och bollbod sa ar det kanslisten som
hjalper er med det.

| samband med lagens forsaljning av restau-
rangchansen, bingolotter eller Sverigelotten ar
det kanslist som hjalper er i férsta hand. Ar ni i
behov av kontantkassor i samband med forsal-
jning inom laget hjalper kanslisten er ocksa med
det.
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For er foraldrar

Féraldrarna r oumbérliga i OSK U. Hela klub-
bens verksamhet bygger pa foraldrars ideella
arbete. Utan foraldrar, ingen klubb. Och utan
klubb, ingen idrottsverksamhet. Sa enkelt ar
det.

Det finns manga uppgifter att géra. Ingen kan
gora allt, men alla kan géra nagot. Just det sist-
namnda ar vart minimikrav: Alla féraldrar som
har barn i OSK U skall hjélpa till med nagot.

Regelbundna féraldramoéten ar en viktig del i
foéreningsbygget. Foraldramdtena ska i princip
vara obligatoriska; de ar nédvandiga for att
klubben ska fungera. Har kan verksamheten
presenteras och foraldrar rekryteras till bade

! ‘< !
Sladm

agets och klubbens aktiviteter. Uppgifter som ar
kopplade till laget finns beskrivet under "Lagens
organisation”.

Stor del av klubbens intakter ar vara arrange-
mang som samtliga foraldrar blir involverad i.
Laget far 2-3 uppdrag under aret dar foraldrarna
hjalper till med diverse uppdrag.

Arrangemang som foraldrar och lag ar engag-
erade kring ar;

Bandy: KOSA-Natta, Broman Cup

Fotboll: Orebrocupen Innebandy/Fotboll/Futsal
& Thomas Nordahl Cup

Handboll: Orebrocupen i Handboll/Innebandy
Innebandy: Orebrocupen Innebandy & Thomas
Nordahl Cup.
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Foralder i samband med match

OSK U ska vara en klubb som stér for fair play
— bade pa plan och utanfér. Det ska alltid vara
en rolig idrottslig upplevelse att méta OSK U. Vi
som ar vuxna maste vara goda forebilder och ta
vinster och forluster med samma goda humor.
Genom att skapa bra stamning runt matcherna
ger vi barnen positiva erfarenheter av idrotten.

Det ar helt tillatet for foraldrar:
- att heja pa egna laget, enskilda spelare,
funktionar och motstandarlag.
« att skapa en positiv atmosfar kring aktiviteten

Daremot ska foraldrar:
* Inte ge instruktioner till spelarna. Lat tranar-
na skota taktiksnacket! Bade lagspel och
spelarutbildning kan bli lidande om féraldrar
star och ropar egna rad till enskilda spelare.
Ha is i magen och lat spelet rulla.
* Inte kritisera spelare, vare sig de egna eller

motspelarna. Negativa kommentarer, eller
gester, under match hjalper varken upp spelet
eller stamningen. Hall inne med kritiken.

* Inte skalla eller klaga pa domaren. Lar fran
bdrjan barnen att respektera domaren, aven
om hon eller han gor misstag. Ingen ar felfri.
En annan gang gar tveksamma domslut var
vag. Det jamnar ut sig i langden.

Tank pa:
* Att trénarna behdver arbetsro under match.
Sta pa behorigt avstand fran lagledningen,
helst pa motsatt sida av planen/hallen
« Att barn kan bli valdigt ledsna i stunden éver
en forlust, men glémmer & andra sidan valdigt
fort. Behall lugnet. Hjalp barnen att se framat.
Det kommer alltid nya matcher!
* Att ge feedback pa deras prestation, inte
resultatet!
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Ibland blir det fel — Sa har hanterar vi konf-
likter!

Man maste ha klart for sig att idrottsvardagen

i ett lag ibland innebar en omdjlig balansgang
mellan motstridiga intressen och heta viljor.
Riktlinjerna ar avsedda att vara ett stdd i verk-
samheten for att lotsa lagen och deras ledare
bort fran de mest destruktiva konflikterna. Inga
riktlinjer i varlden kan dock helt trolla bort de
vardekonflikter som finns inbyggda i lagidrotten
och inget regelverk i varlden kan skydda en le-
dare fran ett eller annat felbeslut taget i stridens
hetta — ibland kan barn bli orattvist behandlade.
Nar det hander ska vi reagera.

Det kan kannas motigt att ta upp problem i lag-
et. Som foralder till ett barn som kommit i klam
befinner man sig i ett underlage: det ar svart
och ibland kansligt att kritisera en ledare som
l&dgger ned en stor del av sin fritid och mycket
engagemang pa laget, sarskilt om man sjalv
bara ar "vanlig foralder”. Att vilja forsvara sitt
barn kan ocksa kannas svart i férhallande till
foraldragruppen, speciellt om majoriteten verkar
nodjda med, eller i alla fall neutrala till, tranarnas
beslut. Men det ar anda viktigt att ta diskus-
sionen. Vara riktlinjer har vi tagit fram just for att
kanalisera engagemanget i OSK U at ratt hall.

Var inte radd att beratta for ledaren att du up-
plever att ditt barn blivit orattvist behandlat, men
gloém inte bort att se det hela dver tid. Ett bort-
glémt byte i en tat match kan ju kompenseras
med mer speltid i nasta match.

Hjalp till att skapa en bra dialog mellan ledare
och foraldrar. Diskutera igenom aktuella riktlin-
jer och regler pa foraldramoten i férebyggande
syfte — gor alla uppmarksamma pa vad som
géller i OSK U.

Om det dyker upp problem som ar stora eller
for kansliga: kontakta lagets Idrottsansvarig
pa kansliet och be dem ta upp en diskussion
med ledarna i laget eller vidta andra lampliga
atgarder.

Alla barn och ungdomar i OSK Ungdom har rétt
att inte bli utsatta for krankande behandling. Det
ar OSK Ungdom som har det yttersta ansvaret
for arbetet mot krankningar i verksamheten.
Foreningen ska darfér ha system for hur en an-

malan om trakasserier eller krankande behan-
dling ska goras sa att den kommer féreningen
till del.

Vid handelser da ledare, spelare eller foralder
kanner att ni inte har maojlighet att hantera
situationen i laget och behdver klubbens stod
ska ni fylla i blankett "Anmalan om diskriminer-
ing, trakasserier eller krankande behandling till
foreningen” ni hittar den pa oskungdom.se/do-
kument/ organisation, stadgar & verksamhet.

Det ar viktigt att man vid minsta misstanke om
att ett barn kranks, utnyttjas sexuellt eller om
det far illa pa nagot annat allvarligt satt med en
gang tar upp fragan Idrottsansvarig pa kansliet.
Vid allvarliga misstankar ska man vanda sig
direkt till sociala myndigheter.

Forst som sist, den basta garantin for en bra,
sund och rolig verksamhet ar en aktiv och
engagerad foraldragrupp. Ju fler som engag-
erar sig desto roligare och tryggare blir det for
foraldrar och barn.
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For er spelare

Lagidrott ar fantastiskt skoj. Det blir extra roli-
gt om man tillsammans med sina lagkompisar
satsar pa att bli battre utdvare. Kom ihag att
det tar tid att bli bra. Det galler ha riktigt skoj pa
vagen!

Nar du representerar OSK U skall du alltid vara
stolt — for det &r du som gér OSK U till den
klubb vi ar!

Lagidrott blir extra roligt om du...

... ar en 6dmjuk och schysst kompis

... alltid gora ditt basta

... alltid uppmuntrar och stoéttar

... vardesatter att alla ar olika (och bra pa olika
saker)

... ar en god representant i skolan och pa socia-
la medier. Overallt och alltid.

Traningar blir extra roliga om du...
... tar ansvar, passar tider, ar val forberedd
(matt och ratt kladd)

... tar hand om material/utrustning pa ett ans-
varsfullt satt

... lyssnar pa tranarna

... meddelar ledare om du missar traningen

... visar hansyn och alltid stottar dina kompisar

Matcher blir extra roliga om du...

... ser varje match som ett bra tillfalle att lara
dig mer

... upptrader 6dmijukt vid bade vinst och forlust
... inte kritiserar spelare, vare sig de egna eller
motspelarna. Visa respekt!

... inte skaller eller klagar pa domaren. Ingen ar
felfri!

... ar en god representant for ditt lag pa planen
och vid sidan av planen

Tank pa att det ar Du ansvarar for din egen
utveckling, vilket innebar att det i slutandan

ar upp till dig sjalva om hur langt du vill na i
din idrottskarriar. Ledarnas uppgift ar att som
coacher under vagen verka for att varje individ
skall utvecklas utifran vilja och férmaga.

.~y |
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For er ledare

Ledartraffar

OSK U anordnar 4 ledartraffar per ar. Vid dessa
obligatoriska traffar samlas alla ledare for att se
over och diskutera verksamheten.

Under en sasong finns det en hel del att plane-
ra och verkstalla darfor ligger ledartraffarna i
anslutning till fasta anmalningstider for serier,
traningstider etc. Ibland delar vi upp métena sa
lagens ledare far prata sig samman om ge-
mensamma fragor med . Samordningen med
forbundets datum gor att ledartraffarna ibland
maste sammankallas med kort varsel. Stom-
men nedan anger ungefarliga halltider.

1. Den forsta ledartraffen infor sasongen ar
individuell mellan IA och lagets ledarteam. Den
handlar om att satta sasongsplanering och bud-
get. Sasongsplaneringen och budgeten ska fol-
ja det verksamhetsdirektiv som respektive alder
ska folja. Den ska ocksa innefatta planerade
inkdp, cuper, utbildningar mm. Har rekommen-
deras lag pa gron och bla niva att gora detta i
augusti/september medan lag pa réd, brun och
svart niva gor det i april/maj.

2. Ar en gemensam traff med IA och tranare och
lagledare fran samtliga lag och ligger i borjan
av december. Traffen lyfter aktuella fragor och
diskussioner samt tas tillvara som ett utbildning-
stillfalle med relevant innehall.

3. Genomfors efter sdsongen med ledarteamet
och IA under april/maj manad. Den syftar till att
utvardera sasongen som var utifran sasong-
splaneringen och hur val man har foljt den och
SUPen.

4. Ar en gemensam konferens med utbildning
efter sdsongen. Har diskuterar man och gar ig-
enom spelarutbildningsplanen, varderingsfragor
samt utbildar sig vidare kring barn och ungdom-
sidrottens aktuella fragor.

Utdver detta sa bor kontinuerlig kontakt mellan
ledarteamet och |A ocksa ske under sasongen.
Dessutom ska tranarna i de lagen fran 13 ars
alder ses varannan manad for att diskutera
spelare, samarbeten och hur vi hittar en sa bra
utbildningsmiljé som majligt for vara aktiva.

Administration

Material

Nedanstaende lista beskriver av vad som van-

ligtvis ingar i grundutrustningen. Bestallning av
material gors i samband med "Stadium- & PU-

MA-dagen”. Lopande bestallningar gérs genom
Idrottsansvarig.

Ledarpaket

Alla aktiva tranare/ledare far utan kostnad klub-
brepresentativa klader, dessa ska anvandas vid
samtliga tillfallen tranaren/ledaren representerar
OSK U. 1 par shorts, 1 traningst-shirt, 1 piké
t-shirt, ett par strumpor, 1 traningsoverall.

Lagutrustning - traning

Bollar, koner och vastar.

Spelare ska trana i vit dverdel med klubbmarke,
svarta shorts och vita strumpor. Ledare bar
alltid éverdel med klubbmarke och svarta shorts
eller byxor vid traning och match.

Till den dag spelaren fyller 18 ar kravs skydds-
glasdgon vid traning och match, darefter valjer
spelaren sjalv men ledaren ska uppmuntra alla
spelare att fortsatta med detta.

Lagutrustning - match

Matchklader bestar av vit troja, svarta shorts,
vita strumpor. Bortastall ar svart och finns att
lana pa klubbhuset vid behov.

Forvaring av material

Bollpase och vastring. | Navets skola finns
nagra skap i sargforradet for forvaring av mate-
rial.

Vimplar

| samband med stérre cuper sa ar det trevligt
att byta klubbvimplar med varandra. Byt i regel
med de lag ni inte méter i vanliga fall. Vimplar
finns pa kansliet for uthamtning.

Sjukvardsutrustning

Komplett sjukvardsvaska ingar till laget, men
den behdver alltid ses éver om nagot saknas.
Saknas nagot sa finns det mesta pa kansliet for
komplettering.

Sponsorer

Alla lag maste folja 6verenskommelserna med
klubbens centrala sponsorer om hur deras
logotyper ska exponeras. Det géller aven da en-
skilda lagenheter skaffar egna klader och egna
sponsorer. Samrad sker alltid med IA.

1
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Administration kring spelarlicenser, seriean-
malan, mm

| innebandyn sa ar alla licenser indivi-
duella vilket gor att alla spelare maste
registreras och licensen maste betalas.
Detta gors i systemet Ibis av Idrottsans-
varig. |IA ansvarar ocksa for att lagledar-
en har inlogg och utbildning i Ibis dar hen
sedan administrerar laget vad det galler
anmalan till matcher mm.

Serieanmalan gors till Orebro lans inne-
bandyforbund av ldrottsansvarig. Vilken/
vilka serier laget ska anmalas till gors i
samrad mellan ledare och IA.

Bokning av...
... planer och hallar
Fordelningsprinciper:

Fotbollsplaner, Fotbollsverksamheten fore de
andra idrotterna .

Bollhallar. Handboll & Innebandy prioriteras lika,
dessa prioriteras fore de andra idrotterna

Bandyhallen. Bandyverksamheten fore de an-
dra idrotterna

Alla lag i samma arskull jamstalls i fordelningen,
det innebar att flickor och pojkar likstalls. Yngre

lag tranar tidigare an aldre lag om inget annat
ar éverenskommet.

Idrottsansvarig fordelar tranings- och matchtider
efter lagens 6nskemal. Lagens bokade tider
finns i klubbens bokningssystem, systemet finns
pa klubbens hemsida. Dar kan lagen ocksa

se om det finns lediga tider som kan vara in-
tressanta, bokning av lediga tider gor lagets
ledare genom att gora en bokningsforfragan i
systemet.

... minibussar

Klubben forfogar 6ver tva minibussar (nio plats-
er/buss) som lagen kan boka till férmanliga pris-
er. Bokningsférfragan gérs genom bokningssys-
temet som finns pa klubbens hemsida.

... lokaler i klubbhuset

| kKlubbhuset tre bokningsbara konferensloka-
ler samt ett sovloft. Konferensrum Bollen finns
det plats for ca 25 personer. Klubban ar nagot
mindre och rymmer ca 15 personer sittandes.
Kaféet ar den stora samlingssalen och klubbhu-
sets hjarta. Salen rymmer upp till 100 personer
beroende pa méblering. Whiteboardtavla finns
i alla lokaler, stationar projektor finns i Klubban
och Bollen. Kaféet kan utrustas med projektor
om sa Onskas.

Sovloftet har plats for ca 30 dvernattande. Reja-
la sangar inkl tacken och kuddar finns.
Bokningsforfragan av lokaler gérs genom bok-
ningssystemet som finns pa klubbens hemsida.
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Lagens organisation

Varje lag har olika forutsattningar betraffande
antal spelare, nivaskillnad pa spelarna med
mera. Naturligt att alla lags organisation inte ser
likadana ut. Det som ar viktigt ar att uppgifter
som finns med enligt nedan pa olika roller har
nagon huvudansvarig for just den uppgiften.
Sedan hjalps alla at med att helheten fungerar
pa ett bra satt.

| barnidrotten (7-12 ar) ar det foretradelsevis
foraldraledare. Under det trettonde aret har
klubben som ambition att ha externa tranare
som kompletterar befintlig ledarstab. Extern
tranare kan aven forekomma inom barnidrotten.

Antalet instruktorer per spelare i traning:

7— 9ar 6 spelare per instruktor i tréaning
10-12 ar 10 spelare per instruktor i traning
13—-19 ar 15 spelare per instruktor i traning

Sportsligt ansvariga

Huvudtrinare, assisterande trdnare, malvaktstrdnare. lagledare och lagbyggare

» Narvarorapportering (sker via laget.se).

* Ha sportslig kontakt med klubben, vid behov
ha kontakt med tranare fran samma, aldre
och yngre arskullar samt férbund.

* Delta pa OSK U gemensamma traffar.

* Delta pa lagets gemensamma traffar.

* Ansvarig for att ledargruppen traffas kontinu-
erligt.

* Fdlja klubbens féreslagna utbildningsniva.

* FOr sin egen utveckling — sok aktivt efter
kurser mm som utvecklar dig i din tranarroll

* Ha individuella utvecklingssamtal med samt-
liga spelare fran 13 ars alder. (Se bilaga)

Assisterande tranare

Kan vara en eller flera. Assisterande tranares
roll ar att stotta huvudansvarig tranares uppgift-
er eller delar utav dem.

Foradldragrupp

Ekonomiansvarig, evenemangs- & arrangemangsansvarig, mfl

Ovriga foraldrar

Jobbar och deltar kring laget i form av arrangemang, fika pa lagets hemmamatcher, skjuts till bortamatcher, mm

Huvudansvarig tranare
Kan vara en eller flera. Fran och med 13 ar
kan det tilkomma extern tranare, den externa
ska inte ersatta tidigare tranare. Den externa
behdver nédvandigtvis inte vara den blir huvu-
dansvarig tranare. Huvudtranarens ansvar ar
att;
* Huvudansvarig for lagets verksam-
hetsplanering
* Huvudansvar for att spelarnas och lagets
utbildning sker enligt Spelarutbildningsplanen
(traning, matchning inklusive laguttagning och
kallelse)

Malvaktstranare

Klubben har som ambition att samtliga lag
frdn och med 13 ar ska ha tillgang till malvakt-
stranare. Antingen en kopplad direkt till laget
eller att tranaren ar kopplad till flera lag.

* Hjalpa huvudansvarig tranare att spelarnas
och lagets utbildning sker enligt Spelarutbild-
ningsplanen, naturligtvis med fokus pa malvak-
terna.
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Lagledare
Samtliga lag ska ha minst en lagledare. Lagle-
darens ansvar ar att;
» Uppdatera lagets hemsida.
 Boka tranings- och matchtider.
- Kalla motstandare och domare till match
* Ansvara for att domaren blir betald, antin-
gen kontant pa plats eller genom att lamna
underlag till kansliet for vidare hantering.
Domarkvittot ska alltid Iamnas till kansliet.
* Transportansvarig vid bortamatcher.
* Delta i arbetet med verksamhetsplanerin-
gen.
- Delta pa OSK U gemensamma traffar.
* Delta pa lagets gemensamma traffar.
* Ansvarig for att nya spelare far information
om OSK Ungdom och hur man ansoker om
medlemskap.
* Introducera nya foraldrar inom en manad i
samband med medlemskap.
» Materialansvarig

Lagbyggare

Vi ser Lagbyggarna som en viktig del av ledars-
taben och lagbyggaren kommer vara med och
paverka lagets planering for sdsongen. Ibland
kommer idrottsspecifik traning ersattas med
aktiviteter for att tillexempel starka lagsamman-
hallningen. Lagbyggarna ar pa sa satt en till-
gang for tranarna och kommer med sitt synsatt
hjalpa till att lyfta gruppdynamikfragor oftare i
lagen.

Lagbyggaren &r en del i OSK Ungdoms arbete
for att varje barn kan na sa langt som de 6nskar
i sitt idrottande och att de kan utvecklas till sin
fulla potential. Till sin hjalp i detta arbete har
lagbyggaren OSK Ungdoms utvecklingsstegar.
Samtliga lag ska ha minst en lagbyggare. My-
cket kring lagbyggarens uppdrag finns beskrivet
under "Teori”. Lagbyggarens roll och ansvar ar
att;

* Driva och genomféra largrupperna inom

laget

» Vara drivande inom laget sa att samtliga

spelare deltar pa forelasningar och largrupper

enligt utvecklingsstegarna

* Ansvara for lagets largrupper och annan

verksamhet rapporteras till SISU

* Vara informerad om SISU verksamhet.

- Delta i &rlig utvardering av OSK Ungdoms

utvecklingsstege

Foraldragrupp

Féraldrarna r oumbérliga i OSK U. Hela klub-
bens verksamhet bygger pa foraldrars ideella
arbete. "Utan foraldrar, ingen klubb. Och utan
klubb, ingen idrottsverksamhet”. Sa enkelt ar
det.

Det finns manga uppgifter att géra. Ingen kan
gora allt, men alla kan goéra nagot. Just det sist-
namnda ar vart minimikrav: Alla féraldrar som
har barn i OSK U skall hjélpa till med nagot.
Kan med fordel vara flera personer som ans-
varar for foljande omraden,;
* Sammankallande for att foraldragruppen
traffas och fordelar gemensamt de olika arbet-
suppgifterna.
* Dela in i olika ansvarsomraden som,
* Bemanning av uppdrag som klubben
anvisar
* Ekonomiansvarig som regelbundet stam-
mer av lagets ekonomi med Idrottsans-
varig
* Fikaférsaljning i samband med hemma-
matcher
* Forsaljningsansvarig for olika intaktsin-
bringande aktiviteter
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Innebandyns organisation

OSK Ungdoms innebandyverksamhet &r ép-
pen for alla barn och ungdomar 6-20 ar som vill
spela innebandy, oavsett ambitionsniva. For att
sakerstalla ett livslangt idrottande och uppna
att s& manga som mdjligt stannar kvar sa har
vi aven startat ett seniorlag inom innebandyn.
Alla utdvare, oavsett om de mognar tidigt eller
sent, ska ges majlighet att utvecklas for att na
sin fulla potential. Vi ska ocksa aktivt verka for
att behalla spelarna sa lange som majligt inom
idrotten.

Vidare ar var ambition att sprida innebandyn
och engagera barn och ungdomar aven i de
omraden i Orebro dar innebandyn inte &r eta-
blerad idag. Det arbetet kommer bidra till 6kad
mangfald vilket vi tror ar viktigt fér barnen och
ungdomarna.

Var overtygelse ar att varje barn som borjar
spela innebandy ar en stor seger och tillsam-
mans ska vi verka for att ge s& manga som
mojligt chansen att fa den fina utbildning, erfar-
enhet och de starka minnen som ett langvarigt
idrottande innebar.

| innebandyn sa spelas distriktslags SM det aret
man fyller 16 ar. Vi uppmanar sjalvklart vara
spelare att delta i breddverksamheten dar da
det ar ett bra utbildningstillfalle och en maojlighet
att spela med de basta i lanet. Nar det kommer
till kostnader for distriktslaget sa far spelaren
sjalv betala breddverksamheten medan klubben
star for halva kostnaden fran och med det att
SM-truppen har blivit uttagen.

Lagen

Organisationen kring lagen och gruppstrukturen
ser ut som foljer. Den ar framtagen i syfte att er-
bjuda en kvalitativ och utvecklande verksamhet
for s& manga barn och ungdomar som mojligt.

Flickor Pojkar
Senior

DJ20 HJ20

DJ18 DJSM HJ18 JAS

F17 JAS P17

F16 P16 USM16

F15 P15

F14 P14

F13 P13

F12 P12
F11 P11
F10 P10
F9 P9
F8 P8
F7 P7

Idrottsskola Idrottsskola

| grunden spelar barnen och ungdomarna i sitt
lag, dvs. med den alder man hor till och det ar
dar man har sin trygghet och spelar sina match-
er. Genom dialog mellan tranarna i lagen sa
skapar vi sen forutsattningar och mojligheter att
ha utbyten kring traningar och matcher pa ett
satt som gynnar spelarens utveckling. Kontak-
ten och dialogen vid dessa fall sker alltid mellan
tranarna och det ligger pa deras ansvar att ha
en god relation och dialog med lagen omkring.

De tavlingar som ligger utanfor lagstrukturen ar
JAS och DJSM for flickor och JAS och USM16
for pojkar. Dar tar ansvarig ledare ut de spelare
som ska representera féreningen. Las mer un-
der "Tavlingar vi vill vinna”

Rekrytering

Manga vill vara aktiva inom OSK U. En férsta
kontakt ska alltid tas med Idrottsansvarig som
informerar om nasta steg.

Spelare

Rekryteringen av spelare i de yngre aldrarna
sker framst via den traning som bedrivs genom
barnidrotten och senare genom den traning
som sker i klubbens regi. Aven riktade utskick
forekommer. Nagon aktiv varvning fran andra
klubbar far inte féorekomma.

Vill nagon aktiv, som redan tillhér nagon an-
nan klubb, prova p4 att trana med OSK U skall
spelaren ta kontakt med moderklubben for att
inga oklarheter ska uppsta.

Ledare

Ledarrekryteringen sker framst genom féraldrar
till féreningens aktiva barn. Dessa erbjuds
sedan mdjligheten att pa kostnadsfritt vidareut-
bilda sig som tranare och ledare, for att pa sikt
kunna utvecklas och kunna ta stérre ansvar och
leda lag med aldre ungdomar.

Foreningen skall aktivt arbeta for att vara aldre
ungdomsspelare ska fa maojligheten att bli le-
dare/tranare i foreningen. De som blir med som
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ledare/tranare erbjuds ledarutbildning.
Extern tranarresurs kan kompletteras till befint-
lig tranar-/ledarstab.

Detta galler fran och med 13 ars alder, tranaren
rekryteras av Idrottsansvarig.

Tranar- och Ledarutbildning

Vi vill att alla ledare ska genomga nagon form
av ledarutbildning. Ledarutbildningen bekostas
av foreningen. Vilken utbildning som passar
just dig som ledare bestams i samrad med
idrottsansvarig. Pa lanken som féljer kan man
lasa mer om utbildningsstrukturen for svensk
innebandy upp t.o.m. réd niva:
http://www.innebandy.se/Utveckling/Tra-
nar--och-ledarutbildning/Barn--och-ungdomsle-
dare/

Var malsattning ar att alla ledare ska ha utbild-
ning fér den nivd som man ar tranare pa. Minsta
kravet for sasongen 17/18 ar att alla i baset har
Grundutbildning (GU) och sasongen 18/19 har
utbildningen Manniskan med ratt farg (gron, bla,
rod). Vi stravar dock alltid efter att vara ledare
ska ha en sa komplett utbildning som mdjligt for
att kunna vara en sa stor del som mgjligt i att
utveckla barn och ungdomar i féreningen.

For vara aldre lag fran 16 och uppat finns tva
olika inriktningar (brun och svart/guld) dar brun
utbildning ar riktat mer mot breddidrotten och
svart/guld mot elitférberedande verksamhet. Pa
lanken som foljer kan man Idsa mer om junior-
och seniortranarutbildningarna:
http://www.innebandy.se/Utveckling/Tra-
nar--och-ledarutbildning/Junior-och-seniorutbild-
ning/

Matchspel

Kring match, oavsett vilken sa engagerar det
vara spelare nagot extra. Se matchen som ett
bra tillfalle att praktisera det laget tranat pa,
alltsa ett valdigt bra utbildningstillfalle. Utbild-
ning pa lang sikt ar alltid battre an resultat pa
kort sikt!

Vi stravar efter jamna matcher, darfor forsoker
vi anmala lagen till serier som varken ar for latta
eller for svara. Nar sdsongen summeras ar det
bra att spelarna fatt kdnna pa att bade vunnit
och férlorat matcher.

Matchspel

Kring match, oavsett vilken sa engagerar det
vara spelare nagot extra. Se matchen som ett
bra tillfalle att praktisera det laget tranat pa,
alltsa ett valdigt bra utbildningstillfalle. Utbild-
ning pa lang sikt ar alltid battre an resultat pa
kort sikt!

Vi stravar efter jamna matcher, darfor forsoker
vi anmala lagen till serier som varken ar for latta
eller for svara. Nar sasongen summeras ar det
bra att spelarna fatt kdnna pa att bade vunnit
och forlorat matcher.

Tavlingar vi vill vinna

Med tavlingar vi vill vinna sa menas har tavling-
ar dar ansvarig tranare tar ut det lag som hen
anser bast lampat att representera foreningen.
Hen kan har aktivt coacha laget men det bor
dock poangteras att det fortfarande bor géras
med fokus pa utbildning och utveckling for
spelarna och laget. De tavlingar dar vi deltar for
att vinna ar Juniorallsvenskan JAS, DJSM och
USM16 ar.

Matchning och speltid

Alla uttagna spelare ska fa matchtid. Enda un-
dantagen ar tavlingar dar vi deltar for att vinna.
Inom Barnidrotten (7-12 ar) stravar vi mot att ge
lika mycket speltid at alla.

Inom Ungdomsidrotten (13-25 ar) bor alla
spelare spela minst halva matchen da de blivit
uttagna. Daremot kan vissa spelare spela mer
an andra. Dessutom ar det bra och nyttigt att
spelarna far kdnna pa att spela hela matcher.
Viktigt att alla spelare far kanna pa att starta
matchen samt att vara avbytare. Likasa att alla
far mojlighet att spela mer an andra.

Kriterier for laguttagningar

Match ar en typ av traning, darfor skall alla som
tranar fa spela match. Anmal darmed lag uteft-
er antalet spelare som finns i truppen. OSK U
uppmuntrar spelarna till att halla pa med flera
idrotter, darfor ska annan idrotts traning aven
vara kvalificerande for matchspel.
Traningsnarvaron hos spelaren styr ocksa hur
mycket matchtid en spelare far. Detta galler
samtliga spelare, oavsett idrottslig utveckling.

Cupspel
Se verksamhetsdirektiv utifran alder.
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Nivaindelning

Nivaindelning, alltsa att dela upp arskullarnas
spelare i olika lag efter niva pa kunnande,
talang eller ambition.

OSK U:s stéllningstagande kring nivaindelning
ar att sadant inte ska féorekomma.

Barns och ungdomars utvecklingskurva ar inte
linjar. Den ar individuell. Att mata barn och un-
gdomar i tidig alder och ge dem férdelar bero-
ende var de ar i sin utveckling ger ingen effekt,
snarare tvartom. Forskning kring uttagningar
eller talangprogram dar barn och ungdomar i
tidig alder rangordnas utifran prestation visar att
foreningarna alltid valjer ut de barn som ar mest
fysisk mogna, inte vilken framtida potential som
finns i barnet. Det ger orattvisa fordelar och har
visat sig inte ha nagon som helst idrottslig effekt
nar barnet blir aldre.

Individanpassning

Istallet for att rangordna barnen ska vi ha en
verksamhet som kan mota det individuella bar-
net var de ar just nu. Med individuella I6sningar
sa att varje barn kan na sa langt som de dnskar
i sitt idrottande och att de kan utvecklas till sin
fulla potential. Eller med andra ord sa man-

ga som mojligt sa lange som majligt. Aven ur
ett elitperspektiv ar det viktigt att behalla och
stimulera s& manga som mojligt eftersom ingen
med sakerhet kan sdga vem som kommer att
na elitniva.

Individanpassning fran och med 13 ar ges
spelare mdjlighet att trana- och spela utifran

sin niva. Individanpassning sker i form av att
spelare far trana pa moment utifran hur langt
man kommit i sin utveckling. Spelarna tillhor
fortfarande samma trupp och far uppleva idrot-
ten tillsammans med sina kompisar men har
anda mdjligheten att genomfdra tréaningar och
matcher med spelare pa samma niva, vilket kan
betyda allt fran tekniskt, spelforstaelse, koncen-
tration och dagsform.

Individanpassningen ska inte vara statisk i form
av uppdelade grupper som isoleras utan ska
kunna férandras fran traning till trdning och
match till match. Samarbete dver aldersgranser-
na forekommer i bade tréning och match.

Till och med 12 ar sa laggs fokus pa idrotts-
gladje, varderingar och gemenskap. Darfor ska
spelarna i laget alltid erbjudas samma verk-
samhet. Att vissa moment i trdningen gar olika
fort ar naturligt da spelarna har utvecklats olika
langt. Till exempel nar en ny spelare utan erfar-
enhet kommer till laget, da ar det naturligt att
traningen anpassas sa den nya spelaren far en
bra start i laget.

Aven om vi belyser det individuella ténket s
ar lagets betydelse ar lika viktig - det far inte
glémmas bort!

T AR S T T A (e el r——
v

rifolkspel
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Individuella utvecklingssamtal och

arsutvarderingar

OSK Ungdom ska ha en verksamhet som ska
mota det individuella barnet var de ar just nu.
Med individuella I6sningar sa att varje barn kan
na sa langt som de onskar i sitt idrottande och
att de kan utvecklas till sin fulla potential.

For att uppna detta ska alla vara spelare ges
den ledning och stimulans som de behdver i
sitt larande och sin personliga utveckling for att
de utifran sina egna forutsattningar ska kunna
utvecklas sa langt som maijligt.

Individuellt utvecklingssamtal

Samtalet med spelaren ska genomféras tva
ganger per ar fran 13-ars alder. Samtalet ska
vara framatsyftande och ska utga fran spelar-
ens styrkor, utvecklingsomraden och intressen
och uttrycker positiva forvantningar pa spelaren
med tilltro till spelarens mojligheter att utveck-
las.

| samtalet ska det aven inga ett coachande
avsnitt, dar spelaren far ta del av tranarnas bild
av dennes styrkor och utvecklingsomraden.
Aven hur val spelaren féljer spelarens ansvar
"for er spelare” i spelarutbildningsplanen ska
diskuteras.
EamE

Mall for individuellt utvecklingssamtal finns som
bilaga till denna spelarutbildningsplan.

Arsutvirderingar

Utdver detta skall ocksa varje ungdomslag
arligen (fran 13 ar) erbjudas tillfalle att utvarde-
ra den egna verksamheten utan narvaro av de
egna tranarna. Ansvariga for detta ar klubbens
respektive Idrottsansvarig och det ska handa
under aprimaj manad.

Extratraning och rotationstraning

For att ytterligare erbjuda de spelare som har
ambition och vill trana mer innebandy sa erbju-
der vi spelare extratraningar. Dessa ar 6ppna
for de som vill och kommer att erbjudas i olika
mangd beroende pa alder. De ska fokusera

pa olika moment inom innebandyn under olika
pass vilket planeras av |IA samt ansvariga le-
dare.

Vi uppmuntrar ocksa vara lag att samverka
mellan arskullarna. Det kan innebara att nagra
spelare i en arskull tranar lite extra med laget
ovanfor eller under. Detta kallar vi rotation-
straning.

18
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Spelarutbildning

Var innebandyfilosofi

Orebro SK Ungdoms innebandy ska praglas av
3 ord:

Gladje — Det ska synas pa ledare och spelare
att vi i OSK Ungdom brinner for var idrott och
att vi har roligt tillsammans pa och utanfér
planen

Attraktiv innebandy — Vi ska spela en attraktiv
innebandy som praglas av fart, vilja och tekniskt
val utbildade spelare. Det ska vara roligt och
underhallande att titta pa OSK Ungdom.

Fair Play — De som ser oss ska se ett lag som
spelar juste och alltid respekterar, motstandare,
domare och 6vriga i bade med och motgang.

Fullédndning

Att hantera ett tekniskt moment oavsett

Problemldsning

Stéllas infér och hantera matchlika problem

Att beharska

Automatisering — utféra moment vid 100 % & fullkantakt

Att lara sig

Inlarning, néta, repetera — utan eller begréansad stress

Att prova pa

Testa — prova nya saker, leka

Inlarningsmodellen ar en del av SIU och ska

av tranaren anvandas som verktyg i arbetet att
gora framsteg i det traningsinnehall som finns
angivet i verksamhetsdirektiven i nasta kapitel.
Nar tranaren borjar jobba med ett tekniskt mo-
ment sa ska fokus alltsa vara att prova pa for att
sedan ta sig uppat i modellen.

Genom att jobba med den centrala inlarnings-
modellen kopplat till det bestamda traningsinne-
hallet sakerstaller vi att spelarna far en bra och
bred teknisk utbildning.

Teori — Largrupper i laget

OSK Ungdom férordar spelarutbildning genom
den folkbildande metoden largrupp i samarbete
med SISU Idrottsutbildarna. Largruppen/sam-
talet syftar till att starka laget, utveckla individen
och skapa en mer heltackande syn pa spelarut-
bildning.

| Largruppen ar metodiken sjalvlarande grupper,
dar initiativ och planering gérs gemensamt i var-

je grupp. Larande sker i planerade studier dver
tid med utgangspunkt fran ett larande material
som alla deltagare har tillgang till. Dialogen,
motet och samtalet ar centralt och praglas av
ledorden “Att lara av varandra” men ocksa “Lara
varandra”. Larandet sker i miljder anpassade for
largruppens arbete.

Material till 1argrupperna enligt OSK Ungdoms
utvecklingsstege kommer finnas tillgangliga pa
var hemsida OSK Ungdoms hemsida under
fliken SISU och dokument. https://www.laget.
se/oskungdomsisu/Document.

Largrupper fungerar i alla aldrar. Som lag-
byggare kan man gruppera laget i largrupper
nar det ar dags for teori/spelarsnack. Valj ut
fragestallningar som ni anser vara viktiga inom
laget. Stall bra och "ratta” foljdfragor men ta
inte dver snacket. Foljdfragor som kan vara bra
ar; "Varfor tycker du/ni sa?”, "Hur vill du/ni att
det ska vara?”, "Vad fungerar bast for dig/er?”.
Fokus ska vara att alla ska lyssna pa varandra
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och att alla ska fa prata. Allas asikter ar lika
viktiga. Har skapas laganda, respekt och man
lar sig att kommunicera inom laget. Har ar det
ocksa tillatet att fa andra sin standpunkt nar
man hort vad andra tycker.

OSK Ungdoms utvecklingsstege

| samband med nya spelarutbildningsplanen
introducerar vi nu OSK Ungdoms sex utveck-
lingsstegar. Ett systematiskt och progression-
sinriktat arbetssatt for att 0ka kvalitén i var
spelarutbildning. Vi gor detta for att starka
arbetet med att sakerstalla att samtliga aktiva i
OSK Ungdom ska fa med sig den utbildning vi
vill, utdver den praktiska traningen. De sex olika
utvecklingsstegarna innehaller utbildningarna
inom sex omraden: laget, spelet, klubben, atti-
tyden, kosten och mentaliteten.

Vikten av att vara mentalt forberedd ar precis
lika viktigt som att vara taktiskt eller fysiskt
forbered. Tidigare har arbetet med det mentala
inte haft nagon tydlig réd trad i foreningen. Det

—0)
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nya sattet att jobba efter sex utvecklingsstegar
med hjalp av vara lagbyggare kommer bidra
med det genom hela féreningen.

Stegarna ar pedagogiskt utformade med tydliga
hanvisningar till varje largrupp som vi forvantar
oss att samtliga lag genomfdr varje sasong.
Progressionen i de olika utvecklingsstegarna ar
tydliga och innebar att de aktiva ges mojlighet
att bygga vidare pa de kunskaper och far-
digheter som de férvarvat inom respektive niva.
Pa utvecklingsstegen visualiseras vad som
ingar i den teoretiska spelarutbildningen for
respektive arskull.

All information om de olika utbildningarna inom
utvecklingsstegen kommer finnas tillgangligt pa
OSK Ungdoms hemsida under fliken SISU och
dokument. https://www.laget.se/oskungdomsi-
su/Document.
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Verksamhetsdirektiv utifran alder

6-9 ar (Gron niva)

Bli van med bollen, prova pa och lek innebandy.
Stor del tekniktraning utan motstandare och in-
nebar en del nétande. Langsiktigt mal: Tekniken
gors funktionell (fungerar i spelsituationer).

Har laggs grunden for att bli en bra innebandys-
pelare tekniskt satt. Viktigt att lara sig moment-
en ordentligt, da de sedan ligger till grund for
manga av momenten pa nasta niva.

Mottagningar
* Keep
* Forehand stillastaende

Passningar

» Sveppassning
- Stillastdende
* Forehand

* Langs marken

Skott

« Slapskott

Fysisk traning

Utveckling av grundfardigheter. Fokus pa rorel-
semoment som koordination, timing, reaktions-
formaga samt rytmik.

Ovriga lagaktiviteter (miniminiva)

Sex ar: Avslutningsdag arrangeras av klubben
7-8 ar: En SISU-férelasning som beroér "lagkam-
raten”

7-8 ar: Icke innebandyrelaterad rolig aktivitet
(ex. Gustavsvik och bowling)

Tavlingsdeltagande

Sex ar: Endast tréning

7-8 ar: Traningsmatcher inom lanet

Atta &r: Poolspel och Orebrocupen Innebandy
(deltar i 9-arsklassen)

Ovriga direktiv
* Kom ihag att all traning bygger pa att ha kul
* Minst 30 % av traningen ska besta av
smalagsspel
* Rotera pa olika positioner
* Introducera spelets enklaste regler
« Utveckla spelarnas rorlighet, balans och
koordination
* Ha respekt for att spelare utvecklas olika
snabbt, bade mentalt och fysiskt

Bollbehandling

* Driva boll — i viss fart

+ Vaxlingar — stillastaende

» Vaxlingar — i viss fart

* Split vision — stillastdende

Traningsmangd

Sex ar Ett traningspass a 1 h/v
Sju ar Ett traningspass a 1,5 h/v
Atta ar Tva traningspass a 1,5 h/v

Traningsinnehall

Den tekniska traningen ska baseras pa féljande
kategorier och innehalla samtliga underliggan-
de moment. For rad och mer information om
momenten: Se kapitlet "Innebandyspelaren” pa
gron niva i din ledarparm.

Ovrigt

 Halla i klubban
* Klubbans langd
* Val av klubba

* Bladets vinkel

* Ready position
- Malvakten

* Dragskott — stillastaende
* Dragskott — i viss fart
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9-12 ar (Bla niva)

Har har spelarna som lattast att lara sig nya
saker. Nu handlar det om att lara sig fa saker
att handa med bollen. Barnen ar utveckling-
smassigt redo att dels vidareutveckla de grun-
dlaggande fardigheterna och lara sig generella
fardigheter som ar typiska for innebandyn.

Om de grundlaggande fardigheterna inte ar
utvecklade fore pubertetsstarten, minskar barn-
ens mojlighet att na sin fulla potential.

Traningsmangd

Traningsinnehall

Fler moment ska genomforas samtidigt eller i
tat foljd av varandra samt i hog fart medan nya
moment inledningsvis tranas stillastdende. Nar
de "sitter” ska de sedan kunna utforas i fart och
i spelsituationer. Har man en gang lart sig ett
moment kan man inte ndja sig med det, far-
digheten behdver repeteras.

Nio ar Tva traningspass a 1,5 h/v
Tio ar Tva traningspass a 1,5 h/v
Elva ar 2-3 traningspass a 1,5 h/iv (LT

avgor)
Mottagningar Bollbehandling Skott
+ Medtag « Dribbla * Direktskott — stillastiende
- Backhand « Tacka boll * Kortskott
* Mottagning fot * Kroppsfint * Snabbskott
- Overlagg « Vickningar — stillastaende * Svepskott

« Driva boll baklanges * Dragskott i hog fart

Passningar * Klubbfinter * Backhandsdragskott

* Slapassning stilla

* Direktpass

- Stillastaende

» Sargpass

* Droppass

* Backhandpassning
* Sveppass i fart

* Driva boll i hog
» Vaxlingar i hog
* Vandningar

Malvakt

¢ Driva boll — backhand
¢ Driva boll med en hand

Ovrigt

* Tacka skott med klubban
» Stoétbrytning

» Svepbrytning

fart
fart

* Split vision i fart

Aven malvaktens arbete ska fortydligas och har laggs en tydlig malvaktsgrund.

Position
* Box control

Arbetsstallning

Forflyttningar Parader
« Sidepush

* Knee to knee
Fysisk traning
Fortsatt fokus pa grundfardigheter. Borjar nu im-
plementera latt grundstyrka med egna kroppen
som vikt. Explosivitet, reaktionssnabbhet och
aerob uthallighetstraning tillkommer. Frekvens

ar viktigt.

Ovriga lagaktiviteter (miniminiva)
Traningslager med dvernattning

Icke innebandyrelaterad rolig aktivitet (ex. Gus-
tavsvik och bowling)

Tavlingsdeltagande

« Sittande arbetsstallning

* Greppa — tva hander

Utkast
* Dropputkast

Ovrigt

* Uppvarmning

« Utrustning

Poolspel, Orebrocupen Innebandy, trénings-

matcher, dvernattningscup.

Ovriga direktiv

* Den fysiska traningen ska till absolut storsta
del ske med boll.

* Den fysiska traningen far inte ske pa bekost-
nad av att tekniska moment asidosatts.
 Spelare intresserade av att fordjupa sina
kunskaper som malvakt skall erbjudas sep-
arat extratraning med andra malvakter av
tillsatt MV-tranare minst en gang i manaden
under sasong.
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12-16 ar (Rod niva)

Pa denna niva borjar spelarna bli sa

pass mogna att de kan borja utveckla sin
spelférstaelse, vilket ar en mycket viktig del for
att utvecklas till en duktig junior- och senior-
spelare.

Traningsmangd

12 ar Tre traningspass a 1,5 h/v
13-14 ar Tre traningspass a 1,5 h/v
15 ar Tre traningspass a 1,5 h/v

Mottagningar

e Lar « Overstegsfint
* Brost * Fotfint

* Vridning * Intramp

* En hand * Bage

* Volley — forehand
* Volley — backhand

« Tittfint
Passningar * Lyftfint
* Slapassning i fart * Pausfint
* Dragpassning — hog
* Volleypassning Skott

» Knackpassning — backhand
* Flippassning
 Baklangespassning

* Slagskottspassning

* Direktpass i fart

» Backhandvolleypassning

* Enhandspassning

Malvakt

Fordjupning och tydligare fokus pa malvakten.
Forflyttningar

* Spel bakom mal

* Fran sta till kna

* Omvand sidepush

* Styrningar

« Slagskott
* Volleyskott

Position
Utkast
* Djup utkast
* Passningsutkast

* Centralpunkt

Fysisk traning

12-13 ar

Fokus pa rorlighet, koordination reaktionssnab-
bhet samt styrketraning med egna kroppen som
vikt. Okad mangd uthallighetstraning.

14 ar

Fortsatt rorlighetstraning samt stegrad fysisk
traning. Teknik vid styrketraning (MAQ) samt
balstyrka bor prioriteras. Okad mangd aerob

Bollbehandling

* Vrickningar i fart
+ Passningsfint

Arbetsstallning
* Blockande arbetsstallning
 Stdende arbetsstalining

* Narspel 1:a stolpen

Traningsinnehall

Spelforstaelse bestar av tre delar: speluppfat-
tning, spelintelligens och utférande. Det handlar
om att fatta ratt beslut sa snabbt som mgjligt.
Detta staller hdga krav pa det tekniska utféran-
det. P4 denna niva blir de tekniska momenten
mer avancerade, en tydlig stegring och ékad
svarighetsgrad ska markas fran tidigare nivaer.

Ovrigt

* Tekningar

* Underbrytning

« Overbrytning

* Tacka skott med benen

* Tacka skott med dverkroppen

» Backhandvolleyskott
» Backhandknack

* Direktskott i fart

Parader

» Benparader

* Returer

« Styra: Hjalmen

* Greppa: En hand
» Styra: En hand

uthallighetstraning.

15 ar

Teknik vid styrketraning (MAQ) samt balstyrka
bor prioriteras. Okad mangd aerob och anaerob
uthallighetstraning. Okad intensitet i styrket-
raning.
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Ovriga lagaktiviteter (miniminiva)
Traningslager med dvernattning

Icke innebandyrelaterad rolig aktivitet (ex. Gus-
tavsvik och bowling)

Tévlingsdeltaggnde
Seriespel, DM, Orebrocupen Innebandy,
traningsmatcher, évernattningscup.

Ovriga direktiv

» Minst ett individuellt samtal ska hallas mellan
tranare och varje spelare

* Delar av traningen ska vara positionsanpas-
sad

* Spelare intresserade av att fordjupa sina
kunskaper som malvakt skall erbjudas separat
extratraning med andra malvakter av tillsatt MV-

tranare minst en gang i manaden under sasong.

16-20 ar (Svart niva)

SIBF fardigstaller materialet for Svart niva inom
SIU och IA kommer nar materialet finns tillhan-
da att fora in tillampliga delar har.

Traningsmangd
16-20 ar: Tre-fyra traningspass a 1,5 h/v

Traningsinnehall

SIBF fardigstaller materialet for Svart niva inom
SIU och IK kommer nar materialet finns tillhan-
da att fora in tillampliga delar har.

Malvakt

SIBF fardigstaller materialet for Svart niva inom
SIU och IK kommer nar materialet finns tillhan-
da att fora in tillampliga delar har.

Fysisk traning

16-17 ar

Teknik vid styrketraning (MAQ) samt balstyrka
bor prioriteras. Okad mangd aerob och anaerob
uthallighetstraning. Okad intensitet i styrket-
raning. Se din ledarparm for mer information.

18-20 ar

Traning av maxstyrka, allman styrka, explo-
sivitet samt uthallighetsstyrka. Stort fokus pa
aerob och anaerob uthallighetstraning. Se din
ledarparm for mer information.

Ovriga lagaktiviteter (miniminiva)
Traningslager med dvernattning

Minst en forelasning per sasong fran SISU:s
utbud

Icke innebandyrelaterad rolig aktivitet (ex. Gus-
tavsvik och bowling)

Tavlingsdeltagande

Seriespel, DM, Orebrocupen Innebandy,
traningsmatcher, 6vernattningscup

U16: Ungdoms-SM

J18: JSM

Fran 18 ar: Férsasongscup

Ovriga direktiv

» Minst ett individuellt samtal ska hallas mellan
tranare och varje spelare

« Okad mangd tréning ska vara positionsanpas-
sad

* Spelare intresserade av att fordjupa sina
kunskaper som malvakt skall erbjudas separat
extratraning med andra malvakter av tillsatt MV-
tranare minst en gang i manaden under sasong.
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Bilaga 1: Individuell utvecklingsplan for spelare i OSK Ungdom

Spelarens namn Lag inom OSK Ungdom Datum

Spelarens styrkor (enligt spelaren)

Spelarens utvecklingsomraden (enligt spelaren)

Spelarens styrkor (enligt ledare)

Spelarens utvecklingsomrade (enligt ledare)

Identifiera utvecklingsomraden i dialog med spelaren ni bedomer som mest angelagna for spelaren
att arbeta.

Som spelare ansvarar du sjalv for din egen utveckling, vilket innebar att det i slutdndan ar upp till
dig sjalva om hur langt du vill na i din idrottskarriar. Ledarnas uppgift ar att som coacher under
vagen verka for att varje individ skall utvecklas utifran vilja och férmaga.
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