Anteckningar fordldramote P11 4 mars 2024

Spelform Liten 9 mot 9

Kort redogorelse for nyheter i samband med ny spelform. Lank till kortfattad beskrivning
finns i bildspelet. Vi podngterar vikten av vardat sprak, fran spelare och publik. Inga
svordomar, nedsattande ord eller liknande ar tillatet och kan resultera i gult kort och
korttidsutvisning. Viktigt att vi vid sidan av planen peppar och uppmuntrar vara spelare
oavsett resultat eller lyckade/mindre lyckade aktioner pa planen.

Traningar varen 2024

Traningar mandagar och onsdagar fram till slutet av april ungefar. Mojligt med enstaka extra
traningar — kallelse kommer i sa fall. Ingen fast tid utan nar det finns ledig plan och inte
krockar med match.

Pa traningarna tranar vi mycket pa grundférutsattningarna i fotbollsspelet
Spelbarhet — Spelavstand — Spelbredd — Speldjup
Nu med ny spelform — mycket speluppbyggnad och avslut (apropa offside).

Vi nivdanpassar och nivaindelar ibland — allt oftare — pa traning. Vi har en stor bredd i nivaer i
laget och for att mojliggora for spelarna att fa trana och spela pa sin niva och i en miljé som
ger den basta utmaning och utveckling gor vi sa. Varierar grupperna — inga fasta
grupperingar. Vissa i lattare grupp, andra i grupp med hogre tempo, en tredje del roterar i
bada grupperna.

Vi vaver in fys och bollteknik.

Fys = koordination, rérlighet, styrka, snabbhet och reaktion i férsta hand. Kondition kommer.
Se bild i bildspel om vilka omraden som ldmpar sig i olika omfattning i olika aldrar.

Lank till knakontroll som innehaller manga dvningar for att starka knan och bal. Forskning
visar att regelbunden traning av 6vningarna minskar skaderisken avsevart. Vi vaver in mycket
av évningarna pa traning >> Knakontroll

Paminner om vikten av dterhamtning, bra mat och tillrackligt med somn! Vill betona sarskilt
infor match.

Skador

Det ar framfor allt 6verbelastningsskador. Mycket ar relaterat till att de vaxer. De har
tillvaxtzoner pa olika stdllen i kroppen. Tillvdaxtzonen ar kadnslig och klarar inte alltid av all
belastning sa foljden blir att normal belastning som staende, gang, 16pning och hopp borjar
gora ont. Det &r under aren 9-15 ar och framfor allt under de aret/aren som barnet borjar
vdxa som mest som tillvaxtzonen ar extra kanslig.

Skador blir vanligare med koppling till 6kade krafter samt férsamrad balans och koordination
under perioder.

De vanligaste dverbelastningsskadorna ar:


https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/knakontroll/

Severs skada - en Overbelastningsskada i hdlbenets tillvaxtzon som drabbar valdigt manga
barn i 9-15 ars alder. Tejpning och inldgg/halkopp kan hjilpa (finns manga varianter).
Formgjutna sulor om det forsta inte hjalper. Smartan avgor anstrangning.

Lank till hur man kan tejpa >> Lank till tejpning

Video >> Video

Lank till halkopp >> Hadlkopp

Lank till halinlagg >> Halinlagg

Sinding Larsen - sma bristningar i senan under knaskalen kan orsaka Iangvariga besvar med
smarta. Ofta ont i mjukdelarna under knaskalen. Kan uppkomma i samband med trauma mot
knat. Kndband med perlott kan hjdlpa, finns flera varianter Smartan avgér anstrangning men
garna alternativ traning. Om ont, vila.

Lank till kndband >> Kndband

Schlatter - en inflammation i larmuskelns senfaste, som sitter strax under knéat pa
underbenets framsida. Sjukdomen drabbar barn som idrottar och samtidigt vaxer snabbt, det
vill sdga idrottande barn i dldern atta till femton ar. Band kan hjalpa. Sméartan avgor
anstrangning men garna alternativ traning. Om ont, vila.

Hoft och ljumske — Pl6tslig uppstaende smarta ska avlastas och undersokas av ldkare eller
fysioterapeut. Gradvis uppstaende smarta ska avlastas och om det inte forsvinner ska det
undersokas.

Matchspel

Nu i mars pagar traningsmatchserien Fair Play. Vi deltar med ett lag.

| april startar riktiga serien. Vi har anmalt tva lag, ett i niva latt och ett i nivd medel.
Ledarna kommer att kalla spelare ca en vecka innan match. Svara gérna sa snart det gar for
att underlatta planeringen.

Behov av ledarférstarkning

Nuvarande ledarstyrka racker inte riktigt till. Olika omstandigheter och férutsattningar gor att
vi inte riktigt har tillracklig ledarbemanning pa alla traningar. Vi har ocksa ambition/6nskan
om att kunna komplettera seriesepel med traningsmatcher pa ytterligare en niva for sa bra
matchmiljoer som mojligt for alla spelare. Darutdver finns dnskemal om att aka pa cuper,
gdarna med 6vernattning, hos framfor allt vara spelare. For att mojliggora det behdver vi fler
fordldrar som kan ga in som ledare och da hjalpa till att halla traning emellanat, kanske 2-4
ganger i manaden, hjalpa till att coacha vid matcher (nér egna barnet spelar) och cuper.
Foraldrar som kdnner sig aningens manade uppmanas fundera och aterkomma till Lisa for
mer info. Ju fler vi 4r som delar pa sysslorna, desto mindre fér var och en. © Darutbver ar det
en frojd att fa hanga med vadra ungar pa fotbollsplanen!

Loppis 10 mars
Fler foraldrar behovs! Fordldragruppen aterkommer med schema.
Glom inte att lamna in bakverk i samband med traning eller pa loppisen.

Lagkassan


https://skadekompassen.se/behandlingsmetoder/tejpning-vid-ont-i-halen/
https://www.youtube.com/watch?v=VpZt3HAOjw4
https://www.rehaboteket.se/ortos/halkopp-tulis-hd?gad_source=1&gclid=CjwKCAiAopuvBhBCEiwAm8jaMWUKm7U2n4YHYEBzqlk_5UZhB_4HXGJhZbjGSl71oX46MAE1Fj_PfRoCF7kQAvD_BwE
https://fotbutiken.se/skoinlagg/halinlagg/halinlagg-2st?gad_source=1&gclid=CjwKCAiAopuvBhBCEiwAm8jaMfncAb-28iwrzlAcwfBdHV9dVFd3FzGugWOlo07qFNqNsCD_TICgORoCa0UQAvD_BwE
https://www.apotekhjartat.se/produkt/mabs-knastrap/?ab_version=A&gclid=CjwKCAiAopuvBhBCEiwAm8jaMap2Rt8E8M6mTKnROpkWdKug7nEF-k7HgnuEqTc32vu2mrw1sth1ZhoCdMwQAvD_BwE

Nagra forslag pa aktiviteter for att fylla pa lagkassan:
Pant

Salja chips

Tacopasar

Stada skrap

Garna aktiviteter utan mellanhander, sdsom loppis o dyl.

Swishnummer till lagkassan: 123 628 13 64

Samakning

Vi ar éverens om att samaka till bortamatcher. Samlingstid pa Preem laggs till i kallelsen.
Svara i kallelsen om du har bil och hur manga lediga platser. Vi roterar sa att alla spelare kor
emellanat (inte alltid samma). Vill fordldrar anda komma och heja ar det roligt fér spelarna!

Forslag att inféra omkladning och dusch

Vi enas om att borja smatt efter hemmamatcher. En manlig féralder haller lite koll pa avstand
i omkladningsrummet. Det ar obligatoriskt att samlas efter match i omkladningsrummet for
nedsnack inom laget och med ledare, dock frivilligt att duscha.

Fika efter traning.

Vi aterupptar fika efter traning. Férdldragruppen ordnar schema. Foraldrar till tva spelare per
gang. Ansvariga foraldrar betalar sjalv sin omgang. Brod, glutenfritt alternativ, smor och
palagg, juice, yoghurt, flingor etc. Meddela eventuella ytterligare allergier att ta hansyn till.

Kioskveckor och julblommor

Tva veckor om aret ansvarar P11 for kiosken i klubbhuset. Caroline ansvarar for schema for
vara kioskveckor. Kan man inte ansvarar man sjalv for att byta med nagon annan. Till sitt pass
ska man ta med en kaka eller annat man kan salja. Info kommer nar det ar dags.

Varje host saljer vi julblommor. Alla spelare ska sélja/kdpa minst 5 blommor. Gor gérna en
anstrangning att salja fler, da fortjansten i sa fall gar till lagkassan.

Sponsring

Finns eventuellt mojlighet till sponsring for att hjalpa till att kdpa in tréjor/traningsstall till
spelarna. Aterkom girna till ledarna om det finns fler intresserade sponsorer. Sponsrat
foretag far forstas synas pa tréjorna.



