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IFK Lulea F-13

Information fran tranargruppen




Om verksamheten

Unga IFK Lulea ar en breddverksamhet

“Sa manga som mojligt, sa lange som mojligt(, sa bra som mojligt)”
Langsiktigt larande, gladje och anstrangning i fokus. Inte kortsiktiga resultat.
Bedrivs enligt SvFF:s riktlinjer for Fotbollens Spela, Lek & Lar

Utbildade tranare

Las garna mer om riktlinjerna, t ex om fair play:

o  Generell info: https://aktiva.svenskfotboll.se/spelare/vardegrund/fotbollens-spela-lek-och-lar/
o  Fordjupning och videor:

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/tranarutbildning/fsli/riktlinjer/


https://aktiva.svenskfotboll.se/spelare/vardegrund/fotbollens-spela-lek-och-lar/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/tranarutbildning/fsll/riktlinjer/

Traningsupplagg

° Traningsmangd: 2 x 90 min vardagar + 90 min helg
° Alla spelare tréanar pa samma satt

) Ingen nivaindelning
o Ingen specialisering av positioner eller roller
° IFK:s spelsatt
o Spela med kontroll, dominera bollinnehav, hélla bollen 1angs marken, spela diagonala passningar
° Mestadels speldvningar av olika slag, kompletterat med:
o Specifika fardighetsévningar
o Snabbhet, rérlighet, koordination, styrka, knékontroll
o Ovningar samt viss teori for att lara sig nya begrepp och taktiska kunskaper
o Tavlingar, stafetter
o Malvaktstraning
° Spelarna trénar pa att ta egna beslut
o Bra beslutsfattande &r en av de allra viktigaste egenskaperna som fotbollsspelare
o Informationsprocessen: Uppfatta — Vardera — Besluta — Agera
o Viktigt att lata spelarna ta besluten sjélva utan yttre paverkan
o Bade trdnare och publik tanker pa att inte avbryta spelarnas informationsprocess genom att ropa saker som t ex: “Skjut!” eller “Passa till Lisa!”.
o Att heja, beromma, uppmuntra och peppa &r helt okej!

° Léara sig fair play och att vara bra lagkamrater

Aterkommande pratstunder kring amnet

Peppa och hjélpa varandra. Acceptera egna och andras misstag.
Positiv instéllning pa traningar och match

Schysst beteende mot motstandare fore, under och efter match
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Laguttagning och matchspel

Alla ges mojlighet att spela lika manga matcher

Traningsnarvaro paverkar inte maojligheten till matchspel

Vi stravar alltid efter en rattvis fordelning av speltid under matcher
Spelarnas positioner varieras



Laguttagning - Seriematcher

e Vihartvalagi seriespel for att fa fler matcher, men vi har ingen permanent lagindelning
o  Det kan hadnda att spelare behover sta over tva matcher i rad dven om de spelas tétt inpa varandra
e 10 spelare till varje match
o  Farre matcher med mycket speltid ar battre an fler matcher med lite speltid
o  Foljer SvFF:s rekommendation
e Vifdljer en turordning baserad pa:
o Hur ofta man har varit tillganglig for match
o  Hur manga matcher man har spelat
e Viforsoker blanda spelarnai stor utstrackning

e Viforsoker fordela nagorlunda jamnt mellan hemma- och bortamatcher



Laguttagning - Cuper

e Alla som vill far vara med
e Paverkas inte av seriespelets laguttagningar

e Skiljer mellan olika cuper beroende pa:
o Antal tillgangliga spelare
o Cupens spelplats, spelschema, antal matcher, matchernas langd
o Hur manga lag vi staller upp med, samt om vi tillats lana spelare mellan vara lag

e Spelare kan behova turas om att sta 6ver matcher aven i cuper
e Vionskar att alla som ar med ocksa avsatter tid till hela cupen



Laguttagning - Malvakter

e Ingen specialisering annu
o  Det viktigaste &r att alla tranar pa att vara utespelare
o  Malvakten ar en extra utespelare
o Jufler malvakter vi har desto béttre rustade &r vi infor framtiden

e Vibyter malvakt varje period/halvlek
o  Alla behdver vara beredda pa att sta i mal en period da och da
o  De som garna vill vara malvakter kommer fa chansen oftare
o  Spelare blir starkta efter att ha stallt upp som malvakt
o  En bralagkamrat staller upp for sitt lag
e Avdramatisera malvaktsposten
o Hela laget forsvarar och slapper in mal, inte bara malvakten
o Alla gor sitt basta som malvakt och det ar fullt tillrackligt
o  Prata garna med era barn om de kanner sig oroliga



Laguttagning - Langre franvaro fran traning

e Kontinuerlig traningsnarvaro behovs for att ge barnen ratt forutsattningar

till matchspel
e Pa matcherna praktiserar vi det vi tranat pa, och da ar de senaste

veckornas traning extra viktig
e Vid langre franvaro fran traning (ca 2 v) 6énskar vi darfor att barnet forst

kommer tillbaka i traning innan man anmaler sig till match



Vad kan jag tanka pa som foralder?

e Kost, SOmn, Traning - Den gyllene triangeln

e Kom garna och titta pa traningar och matcher och folj barnens utveckling

e Prata med barnen hemma om deras traningar och matcher. Stall fragor
och var nyfiken.

e Uppmuntra till lek och spel med boll aven utanfoér traningstider

e Uppmuntra barnen att titta pa fotboll
o Heja pa egna lagets hemmamatcher dven om man inte spelar sjalv
IFK Luleds damlag i div 2 ar spannande att folja
Gratis att som spelare ga pa alla IFK:s hemmamatcher
Svenska damlandslaget ar ett av varldens basta
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