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Om verksamheten

Ekonomi, forsaljning och 6vriga ataganden
Traningsupplagg

Fotbollspsykologi & spelarbeteenden
Spelform 9 mot 9

Seriespel

Traningsnarvaro

Laguttagning till seriematcher

Malvakter

Cuper

Vad galler pa vara matcher?

Vad kan jag tdnka pa som foralder i 6vrigt?



Om verksamheten

Unga IFK Lulea ar en breddverksambhet.

“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.

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/fsll/riktlinjer/


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

Ekonomi - Nulage

Ingaende saldo: 77 244 kr

e Riktigt bra jobbat med fikaforsaljningen i S6dra Hamn som gav 14 244 kr till
lagkassan samt fikaforsaljningen pa futsalsammandraget som gav 4 817 kr till
lagkassan.

e | ar har laget fatt in sponsring pa 10 000 kr av Alicias pappas foretag. Det ar vi
valdigt tacksamma for! Ar det nagon annan som kanner nagon som kan tankas
sponsra oss sa tar vi tacksamt emot det.



Ekonomi - Planerade utgifter

e Cup och 6vernattning i Umea i juli, ca 55 000 kr
o Infér Umea fotbolls-festival kommer vi mest troligt ta ut en egenavgift pa ca
500-700 kr/spelare.
Deltagaravgift PSG 5 000 kr
Domaravgifter ca 3 000 kr
Uppstart/avslutning ca 4 000 kr
Ovrigt: ca 8 000 kr

Totalt ca 75 000 kr



Forsaljning & ovriga ataganden

e Vi kommer sélja toalett- och hushallspapper fran Serla via Coop. Saljkrav minst 12
balar/spelare. Den forséljningen ger en fortjanst pa 90kr/sald bal. Ingen majlighet att kopa
sig ur denna gang for att vi ska fa sa hog fortjanst som majligt. Mer information om det
kommer inom kort pa Laget.se. Vi kommer med storsta sannolikhet bara behdva kora en
forsaljning denna sasong.

e Vionskar fortsatta med fikaforsaljning pa hemmamatcher, bade for att det ar trevligt och
for inkomsten till lagkassan. Malin kommer inte vara ansvarig for det denna sdsong sa vi
letar efter ndgon annan som kan ta 6ver ansvaret.

e Tva ganger under sdsongen ska vi vara bollflickor vid ndgot av seniorlagens
hemmamatcher. Kraver ca 8 barn och nagra foraldrar vid varje tillfalle.



Traningsupplagg

e Traningsmangd:
o 3 x90 min kvallstid: mandag, onsdag & torsdag.
o 90 min sdndag 16-17:30 nar det ej krockar med match.

e Mestadels speldvningar av olika slag, kompletterat med:
o  Matchlikt spel
o  Snabbhet, rorlighet, koordination, styrka, knakontroll, kondition
m  Mer styrka och snabbhet an tidigare sasonger.
m Vissainslag av konditionstraning.
m  Latt stretching.
Specifika fardighetsovningar, s.k. isolerade dvningar.
Ovningar samt viss teori for att lara sig nya begrepp och taktiska kunskaper
Tavlingar, stafetter
Malvaktstraning

o O O O

e Olika intensitet pa traningarna for att inte belasta spelarna for hart.



Fotbollspsykologi & spelarbeteenden

e Psykologi ar en av fyra delar i varje
fotbollsaktion.

e Omfattar tankar, kanslor & beteenden.

e Ratt beteenden och mentalitet ar
forutsattningar for att ha roligare och bli en
battre fotbollsspelare.



Psykologi & beteenden

Exempel pa odnskade beteenden
(“Daligt sjalvfortroende”)

Star stilla och ar tyst

Gor sig av med bollen direkt ‘
Undviker dueller

Undviker att utmana motstandare

Spelar helst bakat i alla lagen
Ger upp vid bolltapp

Exempel pa bra beteenden
(“Bra sjalvfortroende”)

Gor sig spelbar och pratar

Haller i bollen nar tid finns

Gar in i dueller

Utmanar nar tillfalle dyker upp
Forsoker ta bollen framat nar det gar
Forsoker vinna tillbaka bollen



Psykologi & beteenden

Strava efter sa manga aktioner som mojligt av hog kvalitet under varje traning och match.

(Storre X = hogre kvalitet)

Bra match exempel:

XXX KX KX —X--X-X-—X—X—> halvtid -X—x-X-—X—X-X——x—x—X—X-X-> full tid

Mindre bra match exempel:

e e x--—---X--> halvtid e x-—-> full tid



“Spelarkontrakt” - KRAFT

Som spelare i IFK F-13 ska jag:

® [Klampa: Jag ger aldrig upp. Jag gor mitt bésta pé varje tréning och i varje match. Nér jag forlorar en duell ger jag mig in i nasta situation
direkt.

° [Rlespektera andra: Vi ar ett lag. Jag forstar att mina lagkamrater har olika asikter, egenskaper, styrkor och svagheter. Jag forsoker hjalpa
andra att bli battre. Jag kommer i tid. Jag lyssnar nar tranare pratar.

® [Alcceptera misstag: Alla gor misstag, det &r en del av spelet. Jag behover inte be om ursakt for mina misstag. Jag fokuserar pa att géra
nasta aktion sa bra som mojligt eftersom jag inte kan paverka det som redan héant.

° [Flortsatta forsoka: Att forsoka ar viktigare an att lyckas. Jag vill bli battre. Jag vagar utmana mig och testa nya saker, det ar sa jag
utvecklas. Jag far misslyckas med samma sak flera ganger, till slut kommer jag lyckas.

° [Tlanka positivt: Jag har roligt. Jag paverkas inte av mindre motgangar under match. Jag peppar mina lagkamrater. Jag visar inte
missnoje och hanger inte med huvudet nar det kdnns tungt.



Spelform 9 mot 9

e Planen ar mycket storre an 7 mot 7, framfor allt bredare. Langre strackor att |6pa och storre ytor att tacka
aven om vi ar fler spelare.

Svarare att ta oss till malchanser genom individuella prestationer.
Storre mal (6 x 2,20 m) gor det svarare for malvakter.
Speltid 3 x 25 min: Spelarna behdver orka mer.

Inférandet av offside kommer ha en stor paverkan pa spelet.

e Formation 3-4-1
o Blir snarare 3-2-3 i anfall med offensiva yttermittfaltare.

e Roller kan komma att inforas.
o Spelare passar olika bra i olika roller pga individuella egenskaper.
o Exempel pa roller som vi kan komma att testa:
= Mittback som kliver upp som mittfaltare under speluppbyggnad.
[ En yttermittfaltare som |oper i djupled medan den andra ar métande och mer delaktig i uppspel.
m  Offensiv/defensiv central mittfaltare.
[ Motande “target” forward.




Seriespel

e Nytt: Registrerade resultat och serietabeller
o  Har egentligen ingen storre betydelse. Larande och gladje ar fortfarande viktigare an resultat.
e Tvalagiolika serier for att fa fler matcher.
e Ingen permanent lagindelning.
e Totalt 22 matcher. Enkelserier, dvs vi mdter varje lag antingen hemma eller borta.
e Ett par langre bortamatcher, forhoppningsvis med buss.
e Kan bli en fortsattningsserie pa hosten ocksa med nagra matcher till.
e 12-13 spelare till varje match.

o  Dvs 3-4 avbytare.
o  Mycket speltid for alla uttagna spelare, langa byten.
o  Foljer SvFF:s rekommendation.



Traningsnarvaro 2025 sommar (apr-sep)
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Traningsnarvaro 2025 sommar - fakta

e En ganska jamn avtrappning, ingen tydlig indelning i spelargrupper som
tranar mer eller mindre.

e Bara var tredje spelare (8 av 24) narvarar pa mer an tva tredjedelar av
traningarna.

e Mycket stort glapp fran topp till botten, 95% respektive 27% narvaro.



Traningsnarvaro 2025/26 helar (apr-mar)
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Traningsnarvaro 2025/26 helar - fakta

e Aven hér bara var tredje spelare (8 av 24) som narvarar pa mer an tva tredjedelar av
traningarna.

e Fotboll ar egentligen en aret runt-sport.
o Det ar den lokala dverenskommelsen med basket som kan lura oss att tro annorlunda.

e Behovet av att trana vintertid ar stort for att hanga med utvecklingsmassigt.
o  Manga hari stort sett total paus fran 1/10 fram till apr-maj, dvs mer &n ett halvar.

e Mycket stora skillnader i traningsmangd.
o  Nagra trdanar 3-5 ggr mer an de som tranar minst.
o  Den individuella utvecklingen foljer till stor del denna trend.



Narvaro 2025 sommar - traning & matc




Narvaro 2025 traning & matcher - Fakta

e Hur forhaller sig antalet spelade matcher/cuper till traningsmangd?
o Generellt sett har de som tranat mer spelat farre matcher i forhallande till antalet
traningar.

e En cup innebar ca 4-5 matcher men raknas i statistiken som en match.
o Nagra har ddarmed spelat ungefar lika manga matcher som antal tréaningar.



Traningsnarvaro - diskutera

1. Vilka orsaker finns till [ag narvaro?
2. Hur paverkar lag narvaro laget?
3. Vad innebar det att vara narvarande?

4. Hur kan vi ge vara barn battre forutsattingar till en hogre narvaro?



Laguttagning till seriematcher

e Nytt: Traningsnarvaro paverkar uttagning till matcher.
o Vitittar bade pa det korta (ca 2-3 veckor) och langa perspektivet (hela sdsongen).
o For att vara aktuell till seriematcher behéver man vara igang ordentligt med traningen.

e Nytt: Spelarnas positioner varieras mindre an tidigare.
o Viforsoker att inte rotera positioner i onédan under match, men viss rotation kommer behdva goras.
o En spelare kommer ofta - men inte alltid - spela pa en position som hon ar bekvam i.
o Langsiktigt tank. Utveckling &r viktigare &n resultat. Vi maste vaga utmana oss och testa nya positioner och roller.

e Nytt: Individuell speltid kan variera mer an tidigare under match.
o Alla som ar uttagna till match kommer fa ordentligt med speltid men ingen garanti att det blir helt jamnt férdelat.
o Manga faktorer kan paverka speltid: Position, ork, installning, humor, dagsform, skadekanningar mm.

e Viforsoker blanda spelarna med varandra i stor utstrackning.
e Viforsoker fordela nagorlunda jamnt mellan hemma- och bortamatcher.
e  Om vi kanner till motstandet val kan vi forsdka anpassa laguttagningen for att fa en utmaning pa lamplig niva.



Malvakter

e  Frivilliga malvakter. | dagsldget fyra stycken.

e  Malvaktspositionen mer kravande an tidigare.
Storre mal och hardare skott.

Behover “dominera sitt straffomrade” battre an tidigare.
Fler inldgg och langbollar att hantera.

Spel med fotter fortsatt mycket viktigt.

O O O O

e Inte langre nagra krav pa att malvakter ocksa ska spela matcher som utespelare, men den som vill far garna variera.
e  En malvakt per seriematch.
e  Malvaktstraning som aterkommande del av vara traningar.

e  Om vi till en match inte har nagon frivillig malvakt maste 6vriga spelare vara beredda pa att hoppa in.



Cuper

e Alla som vill far vara med.

e Arman med sa 4 man med i hela cupen. En cup &r inte bara ett antal matcher,
det handlar valdigt mycket om gemenskap och lagsammanhallning.

e Alla cuper ar slutspelscuper fran och med i ar.

e Arets planerade cuper:
o PSG (26-28/6)
o Umea Fotbollsfestival (23-26/7)
o GIF Cup (31/7-2/8)
o  Coop Norrbotten Cup (DM, utspridda matcher under sdsongen)



Cuper

e Vi staller upp med tva lag om mojligt.
o  Behover vara minst 22 spelare anmalda for att det ska vara mojligt.
o  Vissa kommer antagligen spela hela matcher for att vi ska slippa rotera positioner varje byte.
o  Visatsar pa att ha tva lag i PSG.

e Om vi staller upp med endast ett lag galler foljande:
Alla spelare uttagna till varje match, ingen star 6ver.
Vi roterar 2-3 spelare per position i varje match.
Troligtvis ett lag i Umea.
Speltid kommer inte vara lika for alla.
m  Samma argument som for seriespel, dvs traningsnérvaro, instéllning osv paverkar.
m  Allavill gdrna ga vidare till slutspel i cuper for att fa spela fler betydelsefulla matcher.
m Vihar en stor spridning i kunskapsniva i truppen just nu, som till stor hanger ihop med traningsnéarvaron.

O

O O O

e Malvakter
o Vi kommer till skillnad mot seriespel vélja malvakt i huvudsak utifran bedémd kunskapsniva.
o Malvakt &r en extra utsatt position i cupspel dar nastan varje match ar “vinna eller férsvinna”.



Vad galler pa vara matcher?

e Matcher ar ocksa traning.
o  Vifokuserar pa prestationen, inte pa resultatet.
o Pa matcher provar vi ibland nya saker som vi har trénat pa.
o Vivill bli battre fotbollsspelare och vinna fler matcher nar vi bli aldre. Det &r inte nu vi ska vara som bast.

e Spelarna tranar pa att ta egna beslut.
o  Bra beslutsfattande ar en av de allra viktigaste egenskaperna som fotbollsspelare.
En spelare tar tusentals beslut per match.
Att hitta egna Iosningar i olika situationer ger battre inlarning.
Viktigt att inte avbryta spelarnas informationsprocess: Uppfatta — Vardera — Besluta — Agera

o O O

e Spelarna spelar, tranarna coachar, domarna démer, publiken hejar.
o  Tranare kan ha gett direktiv till spelarna som foraldrar och 6vriga i publiken inte kanner till.
o  Aven tranare férsdker att inte coacha spelare mer @n nédvandigt nar spelet pagar.
o  Domarna ar ocksa ungdomar under utbildning. Det kommer bli en hel del fel, speciellt med offside.



Vad kan jag tanka pa som foralder i ovrigt?

Kost, Somn, Traning - Den gyllene triangeln.

Planera veckorna och uppmuntra till traning. Vi behover hoja narvaron.
Var nyfiken. Kom och titta, folj barnens utveckling och stall fragor hemma.
Ladda hem appen Min Fotboll och folj laget.

Uppmuntra barnen att titta pa fotbollsmatcher.
o Att titta pa matcher ger omedvetet viktig kunskap, inspiration och nya idéer.
o Kom och heja pa vara hemmamatcher dven om man inte spelar sjélv.
o IFK Luleds dam- och herrlag har gratis intrade for ungdomar pa alla sina hemmamatcher.
o  Sveriges herrar spelar fotbolls-VM i sommar. g



