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BAKGRUND

IFK Mariefred

IFK Mariefred bildades ar 1908 och ar den storsta idrottsforeningen i Sormland. Foreningen har i dag
cirka 1,400 medlemmar, med +1,000 som &r aktiva i nagon av vara elva sektioner; Fotboll,
Innebandy, Handboll, Ishockey, Friidrott, Kampsport, Skidor, Bordtennis, Konstakning, NPF och
Seniorer. Den storsta sektionen ar Fotbollen som 2023 har cirka 750 aktiva medlemmar och 120
ideella ledare.

IFK’s vardegrund vill framja en breddidrott som ar Gladjerik, ger Utveckling och sprider Engagemang
genom att;

v' Ger plats till alla som vill vara med och som frémjar inkludering, méngfald och
jédmlikhet

v Lgter alla medlemmar delta och bidra efter sina egna férutséttningar

v’ Bedriver en verksamhet som frimjar individens hdlsa, utveckling, gemenskap och

vdlmdende i en trygg miljé

Uppmuntrar hdnsynstagande, rent spel och laganda

Erbjuder alla ledare utbildning, stéttning och en viil fungerande klubb

Sdger “Nej!” till alla former av droger, doping, mm.

A NEANERN

Fotbollssektionen och Utvecklingsgruppen
Fotbollssektionen ansluter sig helt till foreningens vardegrund.

Fotbollssektionen har identifierat att Svensk Fotbolls strategiska mal ar helt i linje med sektionens
mal;

e Oka antalet utdvare, fler skall spela lingre

e Fler valutbildade spelare

e Flerideella och valutbildade ledare och domare

e  Rétt tillgang till och kvalitet pa anlaggningar for att mojliggéra utveckling

Sektionen och styrelsen har sett utvecklingsmojligheter i, framfor allt, spelarutveckling och
tranarutveckling, men aven foraldrautveckling. Som en foljd av detta finns en Utvecklingsgrupp
bestaende av (for tillfallet) Jorgen Forsberg, Mikael Undhjem, Anna-Karin Holmlund, Henrik Rydén,
Johan Rosenberg och Mats Hornell.

Utvecklingsgruppen satte hosten 2014 den forsta Spelar- och Ledarutvecklingsplanen for aren 2015-
2017. Planen godkandes av Fotbollssektionens styrelse 2014. Denna plan uppdateras och reviderades
for aren 2018-2020 och aren 2021-2023. En ny uppdatering sker i och med denna version for tiden
2024-2026. Planen skickades under september 2023 ut till alla ledare fér synpunkter. Den slutliga
versionen faststalldes av styrelsen den 8 november 2023.
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Utvecklingsgruppen har ett 6vergripande uppdrag att;

Sakra kvaliteten pa spelare, tranare och ledare.

| Spelarutbildningen skapa en “Rod Trad” mellan lagen for att identifiera IFK Mariefreds satt
att spela fotboll.

Skapa och uppratthalla en tydlig plan 6ver vad spelare ska lara sig, och vilka forvantningar
foreningen stéller pa ledarna - skapa trygghet i vetskapen att individens utveckling alltid
prioriteras hogre an lagets resultat.

Bygga bra grupper och manniskor, i och utanfor fotbollen.

Utvecklingsgruppen vill bidra till att skapa bra inldrningsmajligheter for spelare och ledare som
innehaller Motivation & Passion, Egen hég kompetens och Tillhérighet i en grupp.

Huvudmal for Fotbollssektionen ar;

1.

Vi efterstravar en STARK LAG- OCH KLUBBKANSLA genom att m&na om var sarprigel —en
forening som alltid varderar breddverksamheten hogt.

Vi har ambitionen att nd s3 STORA SPORTSLIGA FRAMGANGAR som majligt inom ramen for
var breddverksamhet

Vi motiverar vara spelare och ledare, genom UTBILDNING OCH UTVECKLING, till att bli
passionerade fotbollsspelare och -ledare.

Vi férmedlar en POSITIV MANNISKOSYN, dér vi tar avstadnd frdn droger, mobbing, rasism och
all annan sarbehandling.

Sa manga som majligt - sa lange som majligt - sa bra som maijligt!
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Specifika mal for Fotbollssektionen 2024-2026

Efter forslag fran Utvecklingsgruppen, har styrelsen beslutat om féljande lang- och kortsiktiga
specifika mal for fotbollen inom IFK Mariefred;

Sektionen...

0
0’0

R/
0.0

skall ha ett representationslag for Damer och ett for Herrar. Representationslagen skall
uppmuntra ungdomar att stanna i Mariefred och satsa pa fotbollen som framsta sport.
v" Damerna skall inom tre &r vara ett etablerat lag i Division 4.
v" Herrarna skall inom tre ar ha ett etablerat lag i Division 3.

skall arbeta for att etablera minst ett flick-juniorlag (F17) och etablera ett pojk-juniorlag (P17
och/eller P19) inom tre ar.

skall arbeta for att ha minst ett lag per arskull, bade Flickor och Pojkar, fran 8 ar och upp till
14 ar.

skall utveckla och utbilda sa bra och motiverade spelare som magjligt, dar individens
utveckling alltid prioriteras hogre an lagets resultat.

Skall alltid utga fran lika villkor for flickor/damer och pojkar/herrar for bade spelare och
ledare.

Dessa specifika mal skall nds genom bl.a. nedanstaende verktyg;

Sektionen...

skall utbilda sa bra och engagerade trénare och ledare som majligt.

vidareutveckla sin egen Ovningsbank fér att sakerstilla likartat fotbollstankande éver
aldersgrupperna.

skall skapa mentorsystem och kontaktytor mellan aldersgrupper.
skall uppmuntra till cupspel i alla aldersgrupper.
skall externt, via lagen, upptrada proffsigt i beteende och stil.

skall utveckla bra grupper och bra méanniskor och uppmuntra detta via traningslager,
teambuilding, gemensam omkldadning, gemensamma samlingar, osv.

skall arbeta for att A-lagstranarna dven har tranaransvar fér Juniorlagen.

skall arbeta for att 6ka representationen av kvinnliga ledare.
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SPELARUTVECKLINGSPLAN UNGDOM
IFK MARIEFRED FOTBOLL
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Riktlinjer fér IFK MARIEFRED

Foreningens riktlinjer bygger pa Svenska Fotbollforbundets riktlinjer for barn- och ungdomsfotboll. Totalt finns det
fem riktlinjer dar foreningen preciserar vad de ska verka fér inom respektive omrade. Riktlinjerna ar bestaende
over tid medan vad féreningen verkar for utvarderas och revideras pa arlig basis.

Varje lag i foreningen ska pa arlig basis komma 6verens om vad riktlinjen betyder fér dom och regelbundet félja
upp detta i sin verksamhet. P3 sa satt blir dessa levande i lagens verksamhet

Fokus pa gladje,
anstrangning
och larande

Hallbart
idrottande

Barn- och
A= 0e Fair Play

Fotboll for alla

ungdomars villkor

Varsamheten utgar fran

Féreningen A e .
ett barnrattsperspektiy ~Gladjen far oss att M3 Detarallas ansvar att Vi visar respekt for alla
verkar for att: Alla ar lika mycket och anpassas efter bra ach skapar energi foreningen utvecklas - inklusive med- och
virda spelarens &lder och och samhérighet motspelare och
mognad. funktionarer
Vi ar radda om miljon
Laget fore jaget-  Barn och ungdomar gbrs ; ; och vardar Vé.r.a oun 5
ingen 4r storre &n delaktiga | foreningens Vl_ska h_a roligt och res.L.Jrsegr eftc.e.r basta  Vifoljer r"egler pa och
laget verksamhet trivas tillsammans férmaga for att utanfor planen
: motverka

miljoforstoring

Olikheterna starker Varje individ fér D.et ar “mitt” ansvar att Vimotverkar
bekraftelse efter sina “jag” utvecklas efter Spelare uppmuntras att  mobbning, vald och
och utvecklar laget forutsattningar “mina” forutsattningar  syssla med fler én en trakasserier.
' och ar en forebild for idrott
andra

Vi ar motstandare till
doping, matchfixning
och annat fusk

Kamratskap pa och
utanfor planen har hog
prioritet.

Vi tar hand om
varandra

Fotboll bedrivs i trygga
miljoer.
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Inledning

Denna Utvecklingsplan skall fungera som en riktlinje for barn- och ungdomsverksamheten som
bedrivs i IFK Mariefred Fotboll. Syftet med planen ar att ge aktiva, tranare, ledare samt féraldrar en
grund att luta sig emot i sitt idrottsutévande och ledarskap.

Materialet ar framtaget och godkant av IFK Mariefred Fotbollsstyrelse och galler for alla aktiva i
foreningens barn- och ungdomsfotboll.

Utformning

Utvecklingsplanen ar uppdelad i olika alderskategorier; 5-6 ar, 7-9 ar, 10-12 ar och 13-15 ar. Syftet
med detta &r att tydligare kunna visa pa hur barn- och ungdomsverksamhet skall bedrivas i IFK
Mariefred Fotboll, med utgangspunkt i olika aldrar. For respektive aldersgrupp kommer det dven att
ges arsvis fokuserade riktlinjer.

Innehall

Planen omfattar tre omraden; traning, matcher och cupspel. For varje omrade kommer det att
framga vad som ar i fokus under respektive arsperiod. Inledningsvis ges allménna tips och rad att
tdnka pa som tréanare och ledare.

Hur anvander man Spelarutvecklingsplanen?

Materialet ar framtaget for att kunna vara ett stod for tranare och ledare i deras ledarskap.
Spelarutvecklingsplanen ger riktlinjer for verksamheten och skall inspirera mer dn att styra. Tranare
och ledare kan med férdel anvanda Spelarutvecklingsplanen som en grund att sta pa vid planering av
trédning och verksamhetsar.

Syfte
Spelarutvecklingsplanen hjalper tranare och ledare att utveckla spelarna till sa bra fotbollsspelare
och manniskor som spelaren sjalv vill och kan bli.
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Riktlinjer for SPELARE

Riktlinjer for spelare
IFK Mariefreds fotbollsspelare ar motiverade och dlskar fotboll. Som spelare...

o

O O O O O O

O

O

Ar du stolt 6ver att tillhéra IFK Mariefred Fotboll.

Ar du en socialt vilfungerande del av ditt lag.

Behandlar du med- och motspelare med respekt.

Behandlar du ledare och domare med respekt.

Uppmuntrar du dina medspelare och kritiserar inte under traning eller match.
Ar du 6ppen med vad du tycker.

Ar du en vinnare som kan ta en motgang genom att knyta handen och férindra
situationen.

Ar du en spelare som lever hilsosamt.

Ar du en manniska med hog etik och moral.

| IFK Mariefred far alla spelare...

o

O O O O O

En bra och utvecklande fotbollsutbildning.

Gemenskap i en grupp.

Bra kamrater, kanske for livet!

God kondition och fysik.

Spela matcher och dka pa cuper.

Uppmuntran att halla pa med flera sporter langt upp i aldern.

Och som spelare staller du upp pa att...

o

o O O O O

Vara en god kamrat.

Ta hansyn till och visa respekt for ledare och 6vriga spelare.
Lyssna pa och félja de instruktioner dina ledare ger.

Spela ett rent spel.

Anvanda ett vardat sprak pa och utanfér plan.

Alltid upptrada som ett féredome for IFK Mariefred.
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Riktlinjer for TRANARE OCH LEDARE

Vid traningar;

O OO0 O O O O O OO0 O O

o

VISA — PROVA — INSTRUERA — OVA.

Vid varje traning skall bollkontroll vara en del, garna via tavlingar, stafetter och lekar.
Hog aktivitet och manga bollkontakter pa sma ytor och med smalagsspel pa varje tréning.
Nivaanpassa traningarna for olika grupper, for att ge stérsta mojliga utveckling.

Oka svarighetsgrad och utveckling genom att stegra tempot i 6vningarna.

Utvecklingen och prestationen av spelarna ar viktigare an matchresultatet.

Arbeta med tréaningsteman i spelet pa traning och i matcher.

Premiera nar spelaren praktiserar inévade teman i spelmoment/match.

Var noga med att instruktionen till spelaren ar tydlig.

Forklara alltid syftet med 6vningarna.

Lat spelaren undan fér undan ta eget ansvar for sitt larande.

Tranarutbildningarna ger ett stort dvningsforrad. Manga fler 6vningar finns t.ex. pa IFK’s
egen Ovningsbank (som finns pa laget.se), YouTube, Fotbollsportalen (S6FF).

Stimulera alla till att prova pa andra sporter, vilket ar speciellt viktigt pa vintern.
Uppmuntra till spontanfotboll utanfér bestamda traningstider.

Vid matcher;

o

O O O O

Spelet satts igang med utrullning av bollen och uppspel.

IFK Mariefred Fotboll vill spela en snabb, passningsbaserad fotboll med hog press och snabba
omestallningar.

Alla ska spela likvardigt utefter sina egna forutsattningar — galler barn och ungdom.
Uppmuntra alla att prova pa att spela som malvakt — géller barn.

Lat alla som vill vara lagkapten — géller barn.

Lat alla spela pa alla platser i laget — géller barn.
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5-7 ar
FOTBOLLSGLADJE

Denna aldersgrupp kannetecknas av lekfull traning, med stort fokus
pa teknik och gladje till fotbollen. Under dessa forsta ar laggs
grunden som man sedan utgar fran i de kommande aldrarna. Den
enskilde individens gladje star i fokus.

5-6 ar

Tréning

Traningsmangden i denna alder bor hallas till 1- 1 % timme i veckan, vid ett tillfalle. Vidare skall
traningen innehalla mycket lekfull traning med bollen i fokus. Tonvikten skall ligga pa varje aktivs
gladje for fotbollen och det skall ges utrymme for alla att utvecklas i sin takt. Traningen skall bedrivas
med sa mycket bollkontakt som maijligt, kder bor undvikas och momenten bér vara av 6verviagande
teknisk karaktar.

Matcher
| denna aldersgrupp genomfors inget organiserat matchspel utanfor traningarna.

Cupspel
Under denna aldersgrupp deltar man inte i nagra cuper, da detta blir ett senare led i spelarnas
utveckling.

7ar

Tréning

Traningsmangden i denna alder bor hallas till 1-3 timmar i veckan, vid 1-2 tillfallen. Vidare skall
traningen innehalla mycket lekfull trdning med bollen i fokus. Tonvikten skall ligga pa varje aktivs
individuella utveckling i gruppen och det skall ges utrymme for alla att utvecklas i sin takt.
Nivaanpassning inom gruppen kan vara nédvandig for att uppna detta, via flera grupper som trénar
samtidigt. Traningen skall bedrivas med sa mycket bollkontakt som majligt, kder bor undvikas och
momenten bor vara av 6vervagande teknisk karaktar.

Matcher

Under hostsasongen for 7-aringarna, kan traningsmatcher mot lokala lag anordnas for att forbereda
barnen pa kommande matchsammandrag. Matcherna skall genomféras pa ett satt dar alla aktiva far
likvardig speltid, inga spelare far sittas utanfor spelet. Vidare skall varje matchtillfille ses som
traning och en chans att utveckla de aktiva, resultatet far en underordnad roll — fokus ar pa bra
prestationer under matchen. Varje aktiv skall ocksa ges chansen att prova spel pa olika positioner,
ingen specialisering skall ske.

Cupspel

Under denna alder rekommenderas att man deltar i en cup i ndromradet, da detta blir ett senare led
i de aktivas utveckling. Foérslag pa cup ar 100-arscupen i Strangnas.
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S3 spelar och trinar vi 3 mot 3 - FOTBOLLSGLADJE

Anfallsspel Forsvarsspel
Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren
i Férhindra
i Kontringar i Atererbvringen speluppbyggnad
i Speluppbyggnaden ska vi snabbt komma till  ska vi uppmuntra narmsta ska vi uppmuntra spelarna
ska vi driva bollen mot mal avslut spelare att ta bollen att ta tillbaka bollen

for att Komma till avslut och gora mal ska vi driva

bollen forbi motstandarna for att Férhindra och radda avslut ska vi skydda malet
[ X X For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstadende fardigheter prioriteras i traning.
ﬁﬁﬁ@ Fardigheter for laget Fardigheter for laget
Alla ar anfallsspelare Alla ar forsvarsspelare
[ ]
T Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
$ (Jag och bollen)
Driva Vanda Bryta Skydda malet
Skjuta
PR
Extra fardigheter fér malvakten Extra fardigheter fér malvakten
Malvakt tillampas inte Malvakt tillampas inte
Fotbollsfys

Rulla, kasta och fanga bollen
Koordinationsévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
Skadeforebyggande traning sa som kndkontroll och dynamisk stretching.

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: att en spelare valjer en aktivitet pa traning (ex 6vning) som han/hon tycker &r rolig. Involvera och I3t
spelarna visa en 6vning. Uppmuntra till att skapa lagaktiviteter som inte nodvandigtvis handlar om fotboll.
Gora niasta aktion: att en spelare tar tillbaka bollen nar han/hon tappat den.
Gora lagkamrater battre: att en spelare berommer lagkamrater som anstranger sig for att ta tillbaka bollen. Uppmuntra
laget att alltid fira nar man gor mal.

Rekommenderat antal traningar och matcher for spelare 5-7 ar

Antal traningar per spelare och o « . « . . .
gar per sp 1 tréning under sasong (april-sept) garna 1st inomhus under vinterhalvaret

vecka

Traningens langd 60 minuter

Antal matcher per lar h . . -

ve::a atcher per spelare oc Strava efter att anordna interna matchdagar for 5-7 aringar (Fotbollsskolan).

Rekommenderade utbildningar for ledare och foraldrar
Ledartithet 1 ledare / 6 spelare
Ledarutbildning SVFF Tranarutbildning D, Spelformsutbildning 3 mot 3
Interna utbildningar IFK Academy & Ledartraffar
Féraldrautbildning Spelformsutbildning 3 mot 3, Fotbollens Spela Lek & Lar, Lagets foraldraméten
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8-9ar
FOTBOLLSGLADJE & TRANA FOR ATT LARA

Denna aldersgrupp kdnnetecknas av lekfull traning, med stort fokus
pa teknik och gladje till fotbollen. Under dessa viktiga forsta ar laggs
den tekniska grunden som man sedan utgar fran i de kommande
aldrarna. Den enskilde individens utveckling i gruppen star i fokus.

8ar

Tréning

Traningsmangden i denna alder bor hallas till 2-3 timmar i veckan, vid tva tillfdllen. Vidare skall
tréaningen innehalla mycket lekfull trdning med bollen i fokus. Tonvikten skall ligga pa varje aktivs
individuella utveckling i gruppen och det skall ges utrymme for alla att utvecklas i sin takt.
Nivaanpassning inom gruppen kan vara nodvandig for att uppna detta. Traningen skall bedrivas med
sa mycket bollkontakt som majligt, kder bor undvikas och momenten bor vara av 6vervagande
teknisk karaktar.

Matcher

| denna aldersgrupp spelas matchsammandrag enligt S6dermanlands Fotbollférbunds riktlinjer -
normalt sex stycken matchsammandrag under aret. Matcherna skall genomforas pa ett satt dar alla
aktiva far likvardig speltid, inga spelare far sattas utanfor spelet. Anmal tillrackligt manga lag sa att
detta kan uppratthallas. Vidare skall varje matchtillfdlle ses som trdning och en chans att utveckla de
aktiva, resultatet far en underordnad roll — fokus &r pa bra prestationer under matchen. Varje aktiv
skall ocksa ges chansen att prova spel pa olika positioner.

Cupspel

Under denna alder rekommenderas att man deltar i minst en cup i naromradet, blir ett bra tillfalle att
for de aktiva att bekanta sig med cupspel som form. Alla aktiva som deltar skall fa likvardig speltid
under cuptillfallet. Férslag pa cuper ar 100-arscupen i Strangnas och Transtenscupen i Hallsberg.

9ar

Tréning

Tréaningsmangden i denna alder bor hallas till 2-3 timmar i veckan, vid tva tillfallen. Momenten trinas
i former som tillater manga bollkontakter per aktiv och traningstillfille.

Matcher

| denna aldersgrupp spelas matchsammandrag enligt Sdermanlands Fotbollforbunds riktlinjer
normalt sex stycken matchsammandrag under aret. Matcherna skall genomforas pa ett satt dar alla
aktiva far likvardig speltid, inga spelare far sattas utanfor spelet. Anmal tillrackligt manga lag sa att
detta kan upprétthallas. Vidare skall varje matchtillfdlle ses som trdning och en chans att utveckla de
aktiva, resultatet far en underordnad roll — fokus ar pa bra prestationer under matchen. Varje aktiv
skall ocksa ges chansen att prova spel pa olika positioner. Vidare ses trdningsmatcher som ett
nyttigt inslag i verksamheten, rekommenderat cirka tva pa varen och tva pd sommaren/hosten.
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Cupspel

Under denna alder rekommenderas att man deltar i minst en cup i ndaromradet, blir ett bra tillfalle att
for de aktiva att bekanta sig med cupspel som form. Alla aktiva som deltar skall fa likvardig speltid
under cuptillfallet. Férslag pa cuper ar Aroscupen i Vasteras, 100-arscupen i Strangnas och
Transtenscupen i Hallsberg.
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Sa spelar och trinar vi 5 mot 5 — FOTBOLLSGLADJE/TRANA FOR ATT LARA

Anfallsspel Forsvarsspel
Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren
i Férhindra
i Speluppbyggnaden i Kontringar speluppbyggnad
ska vi strava efter enkla ska vi snabbt och pa i Atererévringen ska vi erévra boll hogt upp i
I6sningar och vaga ta egna  enklaste vis komma till  ska vi snabbt erévra och fa planen, genom att satta
beslut. avslut kontroll pa bollen press pa motstandarna
for att Komma till avslut och gora mal ska vi driva, for att Férhindra och radda avslut ska vi hjdlpa
finta eller spela oss forbi motstandarna. varandra att ta tillbaka bollen
o000 For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende fardigheter prioriteras i traning.
Fardigheter for laget Fardigheter for laget
Ndir vi har bollen dr alla anfallsspelare Ndr motstandaren har bollen ér alla férsvarsspelare
Spelbredd Spelbarhet Samarbeta Kannedom om positioner
Strdva efter att spela Prova olika formationer. Ratt sida boll Prova olika formationer

bollen langs graset.
[

w Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
$ Driva Vanda Bryta Jaga
Skjuta Passa Tacka
Ta emot & ta med bollen Utmana, finta och dribbla
° S
Extra fardigheter for malvakten Extra fardigheter for malvakten

ma bollen till medspelare Vaga delta i anfallsspel Fanga bollen Kasta sig

Kasta bollen till medspelare  genom att alltid vara spelbar. Vaga hjalpa utespelarna

genom att prata

Fotbollsfys
Koordinationsévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor. Strava efter att alltid ha med boll i alla 6vningarna.
Skadeforebyggande traning sa som kndkontroll och dynamisk stretching.

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: att en spelare viljer en egen I6sning under 6vning. Uppmuntra till att skapa lagaktiviteter som inte
nédvandigtvis handlar om fotboll. Lat alla prova vara lagkapten.
Gora nasta aktion: att en spelare vagar utmana igen nar han/hon tappat bollen. Vaga misslyckas.
Gora lagkamrater battre: att en spelare sager "bra kdmpat” och “forsok igen” till sina lagkamrater. Uppmuntra laget att
alltid fira nar man gér mal.

Rekommenderat antal traningar och matcher for spelare 8-9 ar

Antal traningar per spelare och .
gar per sp 2 tréningar under sdsong (april-sept), garna 1 st under vinterhalvaret

vecka

Traningens langd 60-90 minuter

Antal matcher per spelare och Delta i distriktets anordnade sammandrag/serier samt uppmuntra till deltagande i
vecka externa cuper och lokala traningsmatcher.

Rekommenderade utbildningar for ledare och foraldrar

Ledartithet 1 ledare / 6 spelare

Ledarutbildning SVFF Tranarutbildning D, Spelformsutbildning 5 mot 5,
Interna utbildningar IFK Academy & ledartraffar

Féraldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar, Lagets fordaldramoten
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10-12 ar

FOTBOLLSGLADJE & TRANA FOR ATT LARA
Denna aldersgrupp praglas, likt den tidigare aldern, av mycket
tekniktraning med fokus pa den individuella utvecklingen. Spelarna
skall fortsatta utvecklas i sitt fotbollstankande, i gruppen och som
manniskor. Grunden som har byggts i tidigare arskullar har nu
mojlighet att utvecklas till passion for fotbollen och till hogt
motiverade fotbollsspelare som tar ansvar for sitt eget larande.

10 ar

Tréning

Tréaningsmangden kan har okas till 3-4 timmar i veckan, vid 2-3 tillfallen. 1-2 traningslager pa
hemmaplan per ar bygger gruppen och satter fokus pa spelarnas utveckling.

Matcher

| denna aldersgrupp bedrivs seriespel enligt S6dermanlands Fotbollférbunds riktlinjer. Matcherna
skall genomforas pa ett satt dar alla aktiva far likvardig speltid, inga spelare far sattas utanfér spelet.
Anmal tillrackligt manga lag sa att detta kan uppratthallas. Vidare skall varje matchtillfille ses som
traning och en chans att utveckla de aktiva, resultatet far en underordnad roll — fokus ar pa bra
prestationer under matchen. Varje aktiv skall ocksad ges chansen att prova spel pa olika positioner,
specialisering av malvakter kan borja ske for alla som ar intresserade.

Vidare ses trdaningsmatcher som ett nyttigt inslag i verksamheten, rekommenderat cirka tva pa
varen och tva pa sommaren/hésten.

Cupspel

Under denna alder rekommenderas att man deltar i minst en utomhus-cup (flera dagar) i
naromradet. Alla aktiva som deltar skall fa likvardig speltid under cuptillfallet. Forslag pa cuper ar
Aroscupen i Vasteras och Transtenscupen i Hallsberg.

11 ar
Tréning
Innehallet i tréaningen foljer aldersgrupp 10 ar.

Matcher

| denna aldersgrupp bedrivs seriespel enligt Sdermanlands Fotbollférbunds riktlinjer. Matcherna
skall genomforas pa ett satt dar alla aktiva far likvardig speltid, inga spelare far sattas utanfér spelet.
Anmal tillrackligt manga lag sa att detta kan uppratthallas. Vidare skall varje matchtillfille ses som
traning och en chans att utveckla de aktiva, resultatet far en underordnad roll — fokus &r pa bra
prestationer under matchen. Varje aktiv skall ocksa ges chansen att prova spel pa olika positioner,
specialisering av malvakter och utbildning i specifika positioner kan bérja ske.

Vidare ses traningsmatcher som ett nyttigt inslag i verksamheten, rekommenderat cirka tva pa

varen och tva pa sommaren/hosten.
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Cupspel

Under denna alder rekommenderas att man deltar i minst en utomhus cup (flera dagar) i
naromradet. Alla aktiva som deltar skall fa likvardig speltid under cuptillfallet. Férslag pa cuper ar
Aroscupen i Vasteras, Dalecarlia i Borldnge och Transtenscupen i Hallsberg.

12 ar

Tréning

Traningsmangden kan hér 6kas till 4-5 timmar i veckan, vid 2-3 tillfallen. 1-2 tréningslager pa
hemmaplan per ar bygger gruppen och satter fokus pa spelarnas utveckling.

Matcher

| denna aldersgrupp bedrivs seriespel enligt S6dermanlands Fotbollférbunds riktlinjer. Matcherna
skall genomforas pa ett satt dar spelarna far likvardig speltid, inga spelare far sattas utanfor spelet.
Traningsnarvaro kan anvandas som hjalpmedel vid speltid och antal matcher. Vidare skall varje
matchtillfille ses som trdning och en chans att utveckla de aktiva, resultatet far en underordnad roll
— fokus &r pa bra prestationer under matchen. Varje aktiv skall ocksa ges chansen att prova spel pa
olika positioner, specialisering av malvakter och utbildning i specifika positioner kan bérja ske.

Vidare ses traningsmatcher som ett nyttigt inslag i verksamheten, rekommenderat cirka tva pa
varen och tva pa sommaren/hésten.

Cupspel

Under denna alder rekommenderas att man deltar i minst en utomhus-cup (flera dagar) i
naromradet, blir ett bra tillfalle att for de aktiva att bekanta sig med cupspel som form. Alla aktiva
som deltar skall fa likvardig speltid under cuptillfallet. Forslag pa cuper ar Aroscupen i Vasteras,
Dalecarlia i Borléange, Gothia Cup och Transtenscupen i Hallsberg.
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S3 spelar och trinar vi 7 mot 7 — FOTBOLLSGLADJE/TRANA FOR ATT LARA

Anfallsspel Forsvarsspel
Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren
i Forhindra
i Speluppbyggnaden i Kontringar i Atererévringen speluppbyggnad
ska vi... ska vi snabbt... ska vi snabbt... ska vi...
e Uppfylla o Erbjuda speldjup framat/bakat. e Pressa bollhallaren 6ver hela e Samla laget i lagdelar.
grundférutsattningarna: planenii alla lagen

Spelbarhet, Spelavstand,
Speldjup & Spelbredd

for att Komma till avslut och géra mal ska vi... for att Férhindra och radda avslut ska vi...
o Ha de flesta av avsluten i straffomradet. o Tvinga motstandarna att ta avsluten utanfor
straffomradet.

For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende fardigheter prioriteras i traning.

Fardigheter for laget Fardigheter for laget
ﬂﬁ‘m Spelbarhet Speldjup Forsvarssida/Ratt sida boll Tackning
$Spelbredd Spelavstand Uppflyttning Nedflyttning
Positionering Djupledsspel
Spelvdandning Uppflyttning
Vaggspel
[ ]
w Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
S Driva Vanda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera Tackla
Ta emot & ta med bollen Utmana, finta och dribbla Ta ner bollen Kommunicera pa planen
° S
Extra fardigheter for malvakten Extra fardigheter for malvakten
X Rulla bollen Kasta bollen Fanga bollen Greppteknik
Delta i anfallsspel genom att Grundlaggande Fallteknik Bryta djupledspassningar
alltid vara spelbar. utgangsposition lgangsattande av spel Aga straffomradet

Fotbollsfys
Koordinationsévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor. Parévningar och évningar med den egna kroppen som
belastning. Skadeférebyggande traning sa som knédkontroll och dynamisk stretching.

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: en spelare reflekterar 6ver vad han/hon lart sig i samband med tréning och match. Introducera
enklare teori for spelarna. Prova garna filma matcher & traningar (VEO)
Gora niasta aktion: att en spelare fortsdtter att vara spelbar dven i motgang. Fullfélja alla aktioner.
Gora lagkamrater bittre: att en spelare har positiv instéllning i bade med och motgang. Spelare uppmuntrar lagkamrater
genom positivt kroppssprak och attityd. Uppmuntra laget att alltid fira ndr man goér mal.

Rekommenderat antal traningar och matcher for spelare 10-12 ar
Antal traningar per spelare och
vecka

Traningens langd 60-90 minuter

2-3 traningar under sasong (april-sept), garna 1-2 st under vinterhalvaret

Antal matcher per spelare och vecka Max 1,5 i snitt per sdsong

Rekommenderade utbildningar for ledare och foraldrar
Ledartithet 1 ledare / 7 spelare
Ledarutbildning SVFF Tranarutbildning D, en ledare/lag bér inneha UEFA C, SVFF Malvakt D & C

Spelformsutbildning 7 mot 7, Interna utbildningar IFK Academy & ledartraffar
Féraldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar & Lagets foraldramoten
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13-14 ar

TRANA FOR ATT LARA
Denna aldersgrupp kannetecknas av utveckling av tidigare
forvarvade kunskaper och av introduktion av mer taktiska inslag.
Hur man fungerar ihop som ett lag, lagets olika delar och
speltekniska bitar ges storre plats i den ordinarie traningen, dock
utan att ta over fran den individuella utvecklingen. Fortfarande ett
stort fokus pa tekniska kunskaper.

13 ar

Trédning

Tréaningsmangden omfattar 4-5 timmar i veckan, vid 2-3 tillfdllen. 1-2 traningslager pa hemmaplan
per ar bygger gruppen och satter fokus pa spelarnas utveckling. Deltagande i SOFF:s
spelarutvecklingslager och -traningar uppmuntras.

Matcher

| denna aldersgrupp bedrivs seriespel enligt S6dermanlands Fotbollférbunds riktlinjer. Matcherna
skall genomfdras pa ett satt dar spelarna far likvardig speltid, inga spelare far sattas utanfor spelet.
Traningsnarvaro kan anviandas som hjalpmedel vid speltid och antal matcher. Vidare skall varje
matchtillfille ses som traning och en chans att utveckla de aktiva, resultatet far en underordnad roll
— fokus ar pa bra prestationer under matchen. Fotbollens idé och taktiska delar lars ut ifran
helheten, t.ex. grundférutsattningar som spelbarhet, speldjup, spelavstand och spelbredd.

Vidare ses traningsmatcher som ett nyttigt inslag i verksamheten, rekommenderat cirka tva pa
varen och tva pa sommaren/hésten.

Cupspel

Deltagande i 1-2 regionala, alt. lokala utomhuscuper (fler dagar) rekommenderas. Alla aktiva som
deltar skall fa likvardig speltid under cuptillfallena. Forslag pa cuper dr Aroscupen i Vasteras,
Dalecarlia i Borlange, Gothia Cup och Transtenscupen i Hallsberg.

14 ar

Tréning

Traningsmangden omfattar 4-6 timmar i veckan, vid 3-4 tillfdllen. Traningslager, ett pa hemmaplan
och ett i flera dagar pa annan ort per ar bygger gruppen och satter fokus pa spelarnas utveckling.
Deltagande i S6FF:s spelarutvecklingslager och -traningar uppmuntras.

Matcher

I denna aldersgrupp bedrivs seriespel enligt Sédermanlands Fotbollférbunds riktlinjer. Matcherna
skall genomforas pa ett satt dar spelarna far likvardig speltid, inga spelare far sattas utanfor spelet.
Traningsnarvaro och passion kan anvandas som hjalpmedel vid speltid och antal matcher. Vidare skall
varje matchtillfalle ses som traning och en chans att utveckla de aktiva, resultatet far en
underordnad roll — fokus ar pa bra prestationer under matchen. Fotbollens idé och taktiska delar lars
ut ifrdn helheten, t.ex. grundférutsattningar som spelbarhet, speldjup, spelavstand och spelbredd.

Vidare ses traningsmatcher som ett nyttigt inslag i verksamheten, rekommenderat cirka tva pa

varen och tva pa sommaren/hésten.
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Cupspel

Deltagande i 1-2 utomhuscuper (fler dagar) rekommenderas. Alla aktiva som deltar skall fa likvardig
speltid under cuptillfallena. Forslag pa cuper ar Aroscupen i Vasteras, Dalecarlia i Borldange och
Gothia Cup.
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Sa spelar och trinar vi 9 mot 9 — TRANA FOR ATT LARA

Anfallsspel

Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen

i Speluppbyggnaden
ska vi...

i Kontringar
ska vi snabbt...
e Uppfylla

grundférutsattningarna.

e Ha spelbarhet i alla spelytor.

e Vara spelbara i spelyta 2 och 3.

for att Komma till avslut och géra mal ska vi...

o Ha de flesta av avsluten i straffomradet.
e Vara snabba pa returer.
e Komma in i assistytan

ﬂﬁm Fardigheter for laget
GSpelbarhet Speldjup

Spelbredd
Positionering
Spelvandning

Spelavstand
Djupledsspel
Uppflyttning

Vaggspel Overlappning
Avledande rorelse
[ ]
T Fardigheter for spelaren

$ Driva Vénda

Skjuta Passa
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla

Nicka

%

x./ Extra firdigheter for malvakten
Ratt utgangsposition lgangsattande av spel
Spelbarhet Grundlaggande kunskaper i
Uppgift i speluppbyggnad h6jdspel/mod/timing

o Erbjuda speldjup framat/bakat.

Forsvarsspel
Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren

i Forhindra

speluppbyggnad
ska vi...

i Atererdvringen
ska vi snabbt...

o Pressa bollhallaren.
o Forhindra passningsalternativ.

o Samla laget i lagdelar.
e Forhindra spel genom
lagdelarna.

for att Férhindra och réadda avslut ska vi...

e Forhindra avslut i straffomradet.
e Vara snabba pa returer.

For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende fardigheter prioriteras i traning.

Fardigheter for laget
Forsvarssida
Uppflyttning

Centrering
Understod

Tackning
Nedflyttning
Overflyttning

Fardigheter for spelaren

Bryta Pressa
Markera Tackla
Nicka Blockera

Extra fardigheter fér malvakten
Fanga bollen Greppteknik
Fallteknik Bryta djupledspassning
Instruera forsvarare vid Upphopp, fanga- och boxa
fasta situationer bollen

Fotbollsfys
Koordinationsévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor. Parévningar och évningar med den egna kroppen som
belastning. Lopningar med hastighets- och riktningsférandringar. Skadeférebyggande traning sa som knakontroll och
dynamisk stretching.

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare satter upp mal infor traning och match samt utvérderar.
Gora niasta aktion: t ex att en spelare gar in i en nickduell &ven om han/hon férlorat en nickduell tidigare.
Gora lagkamrater bittre: t ex att en spelare visar positiva gester mot lagkamrater.

Rekommenderat antal traningar och matcher for spelare 13-14 ar

Antal traningar per spelare och

vecka
Traningens langd 90 minuter

Antal matcher per spelare och vecka

2-3 traningar per vecka, aret runt

Max 1,5 i snitt per sdsong

Rekommenderade utbildningar for ledare och foraldrar

Ledartdthet
Ledarutbildning

1 ledare / 8 spelare

SVFF D, UEFA C, en trédnare UEFA B eller Youth B, SvFF Malvakt D & C

Spelformsutbildning 9 mot 9, Interna utbildningar IFK Academy & ledartraffar

Fordldrautbildning

Fotbollens Spela Lek och Lar & Lagets fordldramoten
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15-> ar

TRANA FOR ATT LARA & PRESTERA
Denna aldersgrupp kannetecknas av utveckling av tidigare
forvarvade kunskaper och av introduktion av mer taktiska inslag.
Hur man fungerar ihop som ett lag, lagets olika delar och
speltekniska bitar ges storre plats i den ordinarie traningen, dock
utan att ta over fran den individuella utvecklingen. Fortfarande ett
stort fokus pa tekniska kunskaper.

15 ar

Tréning

Traningsmangden omfattar 4-6 timmar i veckan, vid 3-4 tillfdllen. Tréningslager, ett pa hemmaplan
och ett i flera dagar pa annan ort per ar bygger gruppen och satter fokus pa spelarnas utveckling.
Deltagande i S6FF:s distriktstraningar uppmuntras.

Matcher

| denna aldersgrupp bedrivs seriespel enligt Sédermanlands Fotbollférbunds riktlinjer. Matcherna
skall genomforas pa ett satt dar spelarna far likvardig speltid, inga spelare far sattas utanfor spelet.
Traningsnarvaro och passion kan anvandas som hjalpmedel vid speltid och antal matcher. Vidare skall
varje matchtillfalle ses som traning och en chans att utveckla de aktiva, resultatet far en
underordnad roll — fokus ar pa bra prestationer under matchen. Fotbollens idé och taktiska delar
lars ut ifran helheten, t.ex. grundférutsattningar som spelbarhet, speldjup, spelavstand och
spelbredd.

Vidare ses traningsmatcher som ett nyttigt inslag i verksamheten, rekommenderat cirka tva pa
varen och tva pa sommaren/hésten.

Cupspel

Deltagande i 1-2 utomhuscuper (fler dagar) rekommenderas. Alla aktiva som deltar skall fa likvardig
speltid under cuptillfallena. Forslag pa cuper ar Aroscupen i Vasteras, Dalecarlia i Borlange och
Gothia Cup.
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Sa spelar och trinar vi 11 mot 11 — TRANA FOR ATT LARA/PRESTERA
Anfallsspel

Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen

Forsvarsspel

Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren

i Férhindra
i Speluppbyggnaden i Kontringar i Atererévringen speluppbyggnad
ska vi... ska vi snabbt... ska vi snabbt... ska vi...
e Uppfylla o Erbjuda speldjup framat/bakat. e Pressa bollhallaren. o Samla laget i lagdelar.

grundférutsattningarna. e Vara spelbara i spelyta 2 och 3. e Forhindra passningsalternativ. e Forhindra spel genom

e Ha spelbarhet i alla spelytor. e Vara spelbara i flera korridorer. ® Férhindra spel framfér lagdelarna.
e Ha spelbarhet i alla korridorer. och bakom backlinjen. e Samla laget i de 3 korridorer
som dr narmast bollen.

for att Komma till avslut och géra mal ska vi... for att Férhindra och radda avslut ska vi...

o Ha de flesta av avsluten i straffomradet.
e Vara snabba pa returer.
® Ha manga I6pningar in i straffomradet.

e Forhindra avslut i straffomradet.
e Vara snabba pa returer.
e Forsvara ytor i straffomradet.

For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende fardigheter prioriteras i traning.

000
ﬁﬁm Fardigheter for laget Fardigheter for laget
G Spelbarhet Speldjup Forsvarssida Tackning
Spelbredd Spelavstand Uppflyttning Nedflyttning
Positionering Djupledsspel Centrering Overflyttning

Spelvdandning Uppflyttning Understod
Vaggspel Overlappning
Avledande rorelse Positionsbyten
[ ]
w Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
$ Driva Vénda Bryta Pressa
Skjuta Passa/Nicka Markera Tackla
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla Nicka Blockera
o,
Extra fardigheter fér malvakten Extra fardigheter for malvakten
ﬂétt utgangsposition Igangsattande av spel Fanga bollen Greppteknik
Spelbarhet Grundlaggande kunskaper i Fallteknik Bryta djupledspassning

Uppgift i speluppbyggnad hojdspel/mod/timing Instruera forsvarare vid fasta Upphopp, fanga- och boxa

situationer bollen

Fotbollsfys
Koordinationsdvningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor. Parévningar och évningar med den egna kroppen som
belastning, motstandsband och fria vikter. Lopningar med hastighets- och riktningsférandringar, accelerationer och
inbromsningar. Skadeférebyggande traning sa som knakontroll och dynamisk stretching.

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare planerar och prioriterar mellan fotboll, andra idrotter, skola och fritid.
Gora ndsta aktion: t ex att en spelare fortsatter att spela enligt lagets arbetssatt dven i motgang.
Gora lagkamrater béttre: t ex att spelarna diskuterar med varandra pa planen om hur de kan 16sa olika situationer.

Rekommenderat antal traningar och matcher for spelare 15-> ar
Antal traningar per spelare 3-4 traningar per vecka, aret runt
Traningens langd 90 minuter

Antal matcher per spelare och vecka Max 1,5 i snitt per sdsong

Rekommenderade utbildningar fér ledare och foraldrar
Ledartathet
Ledarutbildning

1 ledare / 10 spelare
SVFF D, UEFA C, en tranare UEFA B eller Youth B, SvFF Malvakt D & C
Spelformsutbildning 11 mot 11, Interna utbildningar IFK Academy & ledartraffar
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Trygg fotboll

Foreningens medlemmars trygghet har alltid hégsta prioritet och det gors ett omfattande forebyggande arbete for att undvika
att ndgon farailla i féreningen. Trots detta kan det aldrig uteslutas att ndgon blir utsatt for nagon typ av évergrepp inom, eller
utanfor, foreningen. Darfor ar det viktigt for alla medlemmar att kdnna till hur man gar till vdga om nagot skulle ske.

Varje lag i foreningen ska pa arlig basis komma 6verens om vad riktlinjen betyder for laget och regelbundet f6lja upp detta i sin
verksamhet. Pa sa satt blir riktlinjerna levande i lagens verksamhet

Fl6desschema
Hantering vid oro for barn och ungdomar i foreningen

trygghetsfragor

070-794 57 57

Oro kan uppstd genom att en vuxen eller
ett barn berdttar eller genom att man ser
tecken pd att ndgot dr fel.

Oro kan uppsta kring brottsliga hdndelser
som t ex sexuella évergrepp men kan dven
gdlla brott mot féreningens vdrdegrund.

Vill du inte kontakta féreningen i drendet
kan du istdllet vinda dig till Riksidrotts-
férbundets Idrottsombudsman:

08-627 40 10, idrottsombudsmannen@rf.se

Vid brott mot féreningens vérdegrund kan
oftast situationen I6sas internt med berérda
parter men féreningen kan dven fa stod fran
RF/SISU eller sitt distrikts fotbollférbund.

Oro roérande ett barn eller
misstankar kring en vuxens
beteende uppstar

|

Féreningens kontaktperson i
Peter Johansson, Ordférande

peter.ea.johansson@gmail.com

Ar det en livshotande
situation eller ett pagaende
brott?

Ring 112

lNEJ

Misstanker ni att ett brott
har begatts?

Kontakta polisen
Tel 114 14

~

lNEJ

Kontakta foreningens
kontaktperson for
trygghetsfragor

}

Kontakta féreningens
kontaktperson for
trygghetsfragor

Galler drendet oro inom den
utsattes familj

q

Kontakta
socialtjanstenier
kommun

lNEJ

Kontakta
familjen
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LEDARUTVECKLINGSPLAN
BARN & UNGDOM
IFK MARIEFRED FOTBOLL
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Utbildning och utveckling

Genom utbildning kan vi fortsatta att utveckla IFK Mariefred Fotboll. Det ar viktigt att alla ledare
genomfor tranarutbildningar anordnade av férbundet och vi genomfor ocksa interna
vidareutbildningar och féreldsningar.

Ledare

Vi ska alltid strava efter att ha en hég utbildningsniva bland ledarna. Vi forvantar oss att ambitiosa
ledare vill vidareutbilda sig och sektionen dr mycket positiva till att stédja sadana dnskemal. Alla
ledare ska genomga basutbildning som anordnas av forbundet och utbildning via IFK Academy. All
utbildning betalas av sektionen. Se nedan for rekommenderade och forvantade utbildningssteg.

Hur startar man ett lag?

En beskrivning av hur man gar till vdaga for att starta upp lag finns i verksamhetsbeskrivningen
"Fotboll i Mariefred”. Féreningen hjalper till med kontaktperson/mentor i ett dldre lag, material samt
administrativt sdsom planbokningar. Mer detaljerad information finns i “Fotboll i Mariefred”. Det &r
foréldrar i den aktuella aldersgruppen som ansvarar for tranar- och ledarforsérjning.

Antal tranare
For att fa basta mojliga utveckling av spelarna pa traningar, rekommenderar féreningen att man ar
minst en utbildad tranare per 10 barn.

Organisation runt laget

Forutom tranare, sa behovs en lagledare fér administrativt arbete med narvaro, kallelser,
domarhantering, planbokning, sektionsarbete, osv. Det dr mycket viktigt att tidigt engagera sa manga
foraldrar som moijligt i arbetet runt laget. Detta for att kunna arbeta upp en lagkassa, kunna
organisera tillfallen att traffas utanfor fotbollen, kioskhantering, massage, alternativa tréningar, osv.

Rotation mellan aldersgrupper

For att utvecklas som tranare, sa rekommenderar foreningen att man narvarar vid andra lags
traningar for att fa ny inspiration. Féreningen uppmuntrar ocksa initiativ dar man byter
traningsgrupper med varandra tillfalligt.

Trana och spela matcher 6ver aldersgrupper och kon

Det ar viktigt att kunna nivaanpassa traningarna for de olika spelarna. Alla utvecklas olika och olika
snabbt. Inom aldersgruppen kan det skilja stort mellan spelarna, inte bara i fotbollskunnande, utan
dven i motivation och vilja. Vi véljer inte bort nagon spelare utifran olikheter, samtidigt som vi vill ge
alla basta mojliga forutsattningar att utvecklas pa det sattet som man sjalv vill och viljer.

Det ar darfor en naturlig del i spelarutvecklingen att tillfalligt ga mellan aldersgrupper eller mellan
flickor och pojkar. En spelare i t.ex. F13 skall kunna trdna med F12 eller F14 om det passar battre for
individen. Detta kraver dock en stor transparens och tydlig kommunikation till bade spelaren,
gruppen och foraldrarna, dar beslut tas av tranaren efter samrad med foraldrarna. Vi uppmuntrar
ocksa att tillfalligt arbeta med lag som innefattar fler dldersgrupper, t.ex. vid cuper.

Oppna traningar och Tematriningar

Foreningen anordnar under sdasong Specialtraningar. Specialtraningarna ar enskilda tillfallen dar man
tranar exempelvis enbart malvakter, anfallsspel, osv. Vid vissa tillfdllen tas dven externa tranare in for
dessa Specialtraningar.
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Individuella samtal

Nagon gang per sdsong bor ledare ha enskilda samtal med sina spelare. Det ar viktigt att samtalen ar
positiva och har dialogform. Med de yngre tar man bara upp fragor som; “Vad &r du bra pa?” och
"Hur trivs du med fotbollslivet?”.

Med de lite dldre kan man dven ta upp vad man ar mindre bra pa och hur detta kan forbattras samt
individuella traningsprogram bestdmmas och féljas upp. Allt i en positiv anda och pa ett konstruktivt
satt. Det individuella samtalets syfte ar att skapa och ge fortroende och resultera i samhorighet.
Verktyg och stod for psykosocial utbildning finns pa laget.se.

Sdkerstilla ledare uppat i aldersgrupperna

Det ar viktigt for foreningen att kunna behalla duktiga trénare ldnge. Detta sdkerstélls genom bra
utbildning, en proffsig organisation och struktur i féreningen och tillrdckliga resurser i form av
material, traningstider, ekonomiska bidrag, osv.

Forutsattningar for en lyckad sdasong
o GOr en SPELAR- och LEDARINVENTERING infor varje ny sdsong.

o Uppratta en LAGFORTECKNING.

o PLANERA SASONGEN tillsammans (ledarna).

o Gér spelare och foéraldrar DELAKTIGA i malen och verksamheten genom MOTEN infér och
under sasongen.

o Uppratta en SASONGSPLANERING.

o FOU UPP mél och delmal tillsammans genom regelbundna LEDARMOTEN.

o UTVECKLA DIG genom att ta del av utbildning och andra aktiviteter som erbjuds.

o Delta i SEKTIONENS anordnade ledartraffar och -utbildningar.

o SASONGSAVSLUTA tillsammans med spelare och féréldrar.

Forutsattningar for en lyckad traning
o Kontrollera sa att du har tillgang till det MATERIAL som behdvs.
Kom | GOD TID till traningen.
Var OMBYTT i klubbens idrottsklader.
Sjalvklart INGEN SNUSNING eller ROKNING i samband med traning.
PLANERA TRANINGEN i férvag. Skriv gdrna ner din planering pa ett papper. G4 igenom med
de 6vriga ledarna.
Ordentlig UPPVARMNING fére traningen och nedvarvning/stretching efter.
Alla SMYCKEN AV alternativt TEJPAS.
Tank pa huvudprinciperna: BOLLKONTAKT, AKTIVITET och HA KUL!
STIMULERA och ENTUSIASMERA dina spelare.
ENGAGERA ALLA. Prata med och uppmaérksamma var och en av dina spelare nagon gang
under traningen.
Glom inte SIUKVARDSVASKAN.
o SPELA MYCKET pa tréningen.

O O O O

O O O O O

o

Forutsattningar for en lyckad match

o KALLA laget | GOD TID till matchen.

o En matchvard ska utses till hemmamatcher ur foraldragruppen. Dessa bar en vast for att vara
|atta att identifiera.
Se till att bemanning finns i kiosk.
Stada och kontrollera omkladdningsrum FORE och EFTER matchen.
Se till att UPPVARMNINGSBOLLAR finns p& hemmamatcherna, dven for bortalaget.
Kontrollera om du behéver NYCKLAR till omkladningsrum, kok och bollforrad.

O O O O
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o Alltid kladd i IFK Mariefreds traningsklader under matcherna.
o Ordentlig UPPVARMNING fére matcherna.
o Som ledare - upptrad som ett féredéme for alla andra runt matchen.

Etiska malsattningar

Positiv manniskosyn, goda attityder

Som ledare ar du ett féredome med stor betydelse for dina spelares beteenden och attityder. Var
noga med att ta fram och poédngtera det som ar positivt och bra istéllet for att fokusera pa det
felaktiga;

X3

A5

Uppmuntra dina spelare dven nar de misslyckas, sa vagar de forséka igen.

X3

%

Bekrafta dem sa ofta du kan genom positiva kommentarer.

X3

S

Respektera deras asikter, kanslor och behov - och du blir sjalv respekterad.
Lyssna, visa fortroende och var saklig i din kritik. Kritisera inte personen som felar, utan

X3

¢

kritisera beteendet.

++» Klaga inte pa domaren infor dina spelare, aven om du tycker att domarinsatsen var mindre
bra. Ta sjalv ansvar for din egen insats samt lagets insats.

«» Var sportslig. Appladera goda insatser och inte motstandarnas misslyckanden.

% Paverka spelarforaldrars attityder i positiv IFK Mariefred-anda.

Droger
Ledare ska infor sina spelare uttrycka det férkastliga i att anvdanda droger (inkl. alkohol och tobak)

och i alla sportsliga sammanhang visa detta genom sitt eget foredémliga upptradande.

Mobbing, rasism och andra férdomar
Alla tendenser till mobbing, rasism och andra yttringar av fordomar, ska direkt motarbetas och
stoppas. Aven hir ar ledare ett féreddme i sina uttalande och handlingar.
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Rekommenderad utbildningsstege for barn- och ungdomstranare i

IFK Mariefred Fotboll

IFK Mariefred Fotboll rekommenderar och uppmuntrar starkt utbildning for alla trénare och ledare.
Utbildningarna betalas av foreningen. Du som ledare far stalla upp med din tid och ditt engagemang.
Utbildningarna ges internt av IFK Academy och av S6dermanlands Fotbollférbund.

SvFF D (tva dagar vid tva tillfallen), UEFA C (fyra heldagar vid tre tillfdllen + en digital kvall), UEFA B (6
dagar i fem moduler) samt Malvaktstranarutbildning (D = 4 timmar, C =1 dag, B = 2 dagar).

Aldersgrupp Innehall

5-7 ar Tranarutbildning SvFF D, Basutbildning IFK Academy

8-9 ar Tranarutbildning SvFF D, Basutbildning IFK Academy

10 ar Tranarutbildning SvFF D, UEFA C, SvFF Malvakt D, Basutbildning IFK Academy

11-12 ar Tranarutbildning SvFF D, UEFA C, SvFF Malvakt D, SvFF Malvakt C, Basutbildning IFK Academy

13-14 ar Basutbildning IFK Academy

Tranarutbildning SvFF D, UEFA C, UEFA B eller UEFA Youth B, SvFF Malvakt D, SvFF Malvakt C,

15-16 ar SvFF Malvakt B, Basutbildning IFK Academy, Garna paborjad kurs UEFA A

Tranarutbildning SvFF D, UEFA C, UEFA B eller UEFA Youth B, SvFF Malvakt D, SvFF Malvakt C,

TRANARUTBILDNING | SVERIGE

SvFF SvFF
e m m fotboRsarmiys
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FORALDRAUTVECKLINGSPLAN
IFK MARIEFRED FOTBOLL
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Foraldrar

Foraldrar — en viktig resurs

Familjens roll i barnets/spelarens utveckling ska inte underskattas. For de barn som ar mest
motiverade kommer familjens liv paverkas eftersom traningar och matcher tar allt mer tid i ansprak.
Stora delar av tiden kommer tillbringas pa Hammarens IP och andra fotbollsmiljéer och féraldrar kan
ge direkt feedback till sina barn pa manga olika satt — positivt eller negativt. Féraldrar ska dock vara
en positiv resurs (och darmed &ven en resurs for ledarna), men deras roll ska vara anpassad till
behoven hos barnet.

Foraldrar paverkar barnet genom sitt synsatt pa idrott, inlarning, foraldraskap, ledarskap, satt att
umgas med mera. Genom familjens satt att stddja barnet sa kommer det att paverka 6vertygelser,
varderingar, mal samt dven framtida prestationer. Inom IFK Mariefred tror vi pa att féraldrar ar en
god kraft som kompletterar féreningens arbete med barnen/spelarna.

Vi utgar fran tre punkter i arbetet:

¢ Allt som ror fotbollen och fotbollsutvecklingen i IFK Mariefred skots av de trédnare och ledare som
ar tillsatta av foreningen. Vi valkomnar en 6ppen dialog med foraldrar som alltid ar vdlkomna att
stalla fragor, exempelvis pa de informationstraffar, utbildningar eller féraldramoten som anordnas.

¢ Foraldrarnas roll i fotbollsmiljon ar att ha en positiv och stodjande funktion, tanka langsiktigt, samt
att vara goda férebilder. Tank pa att ditt barn ocksa har funderingar om sin fotbollsverklighet.

e Fordldrarnas uppgift utanfor fotbollen &r att ge ratt typ av socialt stod till barnet samt att forsta
andra personers roller i natverket runt barnet/laget.

Foraldrar har ett ansvar att ta och foreningen forvantar sig bl.a. stottning i
att;

e FoOrbereda, bemanna och genomféra de arrangemang som sektionen eller féreningen
anordnar och som laget ansvarar for, t.ex. matcher, sammandrag, cuper, mm.

e Engagera samtliga foraldrar i arbetet runt laget.

e Vara med och stotta laget vid traningar och matcher.

e | 6vrigt genomfora for de uppgifter som dverenskommits med ledarteamet, t.ex. att ansvara
for en lagkassa.

UTVECKLINGSGRUPPEN. Fotbollssektionens styrelse / 2023-11-08




