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Bakgrund IFK Mariefred

IFK Mariefred bildades ar 1908 och &r den storsta idrottsféreningen i Sormland. Féreningen har i dag
fler an 1.000 medlemmar, varav cirka 800 som &r aktiva i nagon av vara atta sektioner, Fotboll,
Innebandy, Handboll, Ishockey, Friidrott, Kampsport, Skidor och NPF. Den storsta sektionen ar
Fotbollen som 2017 har cirka 440 aktiva medlemmar.

IFK’s vardegrund ar att erbjuda en idrottsverksamhet som ar Gladjerik, ger Utveckling och sprider
Engagemang genom att;

v' Ge plats till alla som vill vara med och som framjar jamlikhet.

v Lgta alla medlemmar delta och bidra efter sina egna férutséttningar.

v Bedriva en verksamhet som frimjar individens hdlsa, utveckling och vidlméende i en
trygg miljé.

v' Uppmuntra hdnsynstagande, rent spel och laganda.

v Erbjuda alla ledare utbildning.

v' Motverka doping.

Bakgrund Fotbollssektionen och Utvecklingsgruppen
Fobollssektionen ansluter sig helt till féreningens vardegrund.
Fotbollssektionen har identifierat att Svensk Fotbolls strategiska mal for 2013-2017 ocksa &r helt i
linje med sektionens mal;
e (Oka antalet utévare
o Fler ideella och engagerade ledare
e Fler spelar fotboll langre
e  Fler utbildade ledare.

Sektionen och styrelsen har sett klara utvecklingsmojligheter i, framfér allt, spelarutveckling och
tranarutveckling, men adven foraldrautveckling. Som en féljd av detta har en Utvecklingsgrupp
bestaende av Johan Rosenberg, Peter Tjerneng, Mikael Undhjem och Mats Hornell bildats.

Utvecklingsgruppen satte hosten 2014 den forsta Spelar- och Ledarutvecklingsplanen fér aren 2015-
2017. Planen godkandes av Fotbollssektionens styrelse 2014. Denna plan uppdateras och revideras i
denna version for aren 2018-2020.
Utvecklingsgruppen har ett 6vergripande uppdrag att;

e Sikra kvaliteten pa spelare, tranare och ledare.

e | Spelarutbildningen skapa en "Rdd Trad” mellan lagen for att identifiera IFK Mariefreds satt

att spela fotboll.
e Bygga bra grupper och manniskor, i och utanfor fotbollen.
e Behalla aktiva som tranare, ledare och/eller domare.

Utvecklingsgruppen vill bidra till att skapa bra inlarningsmajligheter for spelare och ledare som
innehaller Motivation & Passion, Sjalvstandighet, Egen hog kompetens och Tillhérighet i en grupp.
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Huvudmal for Fotbollssektionen ar;

1.

Fotbollssektionen foljer och stédjer IFK Mariefreds vardegrund med ledorden GLADJE —
ENGAGEMANG — UTVECKLING.

Vi efterstravar en STARK LAG- OCH KLUBBKANSLA genom att mana om var sarpragel —en
forening som alltid varderar DEN SOCIALA VERKSAMHETEN hogt.

Vi har ambitionen att nd s3 STORA SPORTSLIGA FRAMGANGAR som méjligt inom ramen for
véra SOCIALA MAL.

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 avstdnd fran droger, mobbing, rasism,
sexuella trakasserier och andra férdomar.

Sa manga som majligt - sa lange som maijligt - sa bra som maijligt!

Specifika mal for Fotbollssektionen 2018-2020

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

@
0’0

Foreningen skall ha ett representationslag for Herrar och ett for Damer.
Representationslagen skall uppmuntra ungdomar att stanna i Mariefred och satsa pa
fotbollen som framsta sport.

v" Herrarna skall inom tre &r vara ett etablerat lag i Division 5.

v" Damerna skall inom tre &r vara ett etablerat lag i Division 5.

Foreningen skall arbeta for att kunna etablera ett juniorlag (P17 & F17) fran sdasongen 2019.

Foreningen skall ha minst ett lag per arskull, bade Pojkar och Flickor, fran PF8 och upp till
PF15 fran sdasongen 2019.

Foreningen skall utveckla och utbilda sa bra och motiverade spelare som majligt.

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

O

O

Foreningen skall utbilda sa bra och engagerade tréanare och ledare som maijligt.

Foéreningen utvecklar sin egen Ovningsbank for att sakerstilla likartad fotbollstankande dver
aldersgrupperna.
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o Foéreningen skall skapa mentorsystem och kontaktytor mellan aldersgrupper.

o Regelbundna Tranarmoten skall hallas.
o Foéreningen skall uppmuntra till cup- och turneringsspel i alla dldersgrupper.
o Foreningen skall externt, via lagen, upptrdda proffsigt i beteende och stil.

o Foreningen skall utveckla bra grupper och bra manniskor och uppmuntra detta via
traningslager, teambuilding, gemensam omkladning, gemensamma samlingar, osv.

o Foreningen skall arbeta for att A-lagstranarna daven har tranaransvar for Juniorlagen.




UTVECKLINGSPLAN IFK MARIEFRED FOTBOLL fredag den 13 oktober 2017

SPELARUTVECKLINGSPLAN UNGDOM
IFK MARIEFRED FOTBOLL
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Inledning

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

Materialet ar framtaget och godkant av IFK Mariefred Fotbolls styrelse och géller for alla aktiva i
foreningens ungdomsfotboll.

Utformning

Utvecklingsplanen ar uppdelad i fem alderskategorier; 5-6 ar, 7-9 ar, 10-12 ar, 13-15 ar och 17-19 ar.
Syftet med detta ar att tydligare kunna visa pa hur barn- och ungdomsverksamhet skall bedrivas i IFK
Mariefred Fotboll, med utgangspunkt i olika aldrar. For respektive dldersgrupp kommer det dven att
ges arsvis fokuserade riktlinjer.

Innehall

Planen omfattar tre omraden; tréaning, matcher och cupspel. For varje omrade kommer det att
framga vad som ar i fokus under respektive arsperiod. Inledningsvis ges allmanna tips och rad att
tanka pa som tranare 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.

Vid rekrytering av nya tranare och ledare ska utvecklingsplanen ligga till grund och accepteras av
dessa.

Utvecklingsplanen ar ett arbetsredskap och genom att vi tranare och ledare visar respekt for planen,
foljer dess malsattningar och ideal kan vi tillsammans utveckla och férbattra verksamheten.
Spelarutvecklingsplanen anvands av tranare och ledare som en grund att sta pa vid planering av
traning 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

Ar du stolt éver att tillhéra IFK Mariefred Fotboll.

Ar du en socialt valfungerande manniska i ditt lag.

Behandlar du med- och motspelare med respekt.

Uppmuntrar du dina medspelare och kritiserar inte under traning eller match.

Ar du 6ppen med vad du tycker.

Har du en vinnarskalle som kan ta en motgang genom att knyta handen och férandra
situationen.

Ar du en spelare som lever hilsosamt.

Ar du en mianniska med hog etik och moral.

Har du ALM-tradet med dig i varje situation. (Anstrangning/Larande/Misstag).

| IFK Mariefred far alla spelare...

@)

@)
©)
O
O

En bra och utvecklande fotbollsutbildning, bade som spelare och manniska.
En gemenskap.

Bra kamrater, kanske for livet!

God kondition och fysik.

Spela matcher, aka pa cuper och turneringar.

Och som spelare staller du upp pa att...

O

O
O
O
O

Vara en god kamrat.

Ta hansyn till och visa respekt for ledare och dvriga spelare.
Lyssna pa och folja de instruktioner dina ledare ger.

Spela ett rent spel.

Anvéanda ett vardat sprak pa och utanfor plan.

RIKTLINJER FOR TRANARE OCH LEDARE

Vid traningar;

0O O o0 O O O 0 O o O

VISA — PROVA — INSTRUERA — OVA.

Vid varje traning skall bollkontroll vara en del, gdrna via tavling, stafetter och lekar.

Hog aktivitet och manga bollkontakter pa sma ytor och med smalagsspel pa varje traning.
Nivaanpassa traningarna for olika grupper, for att ge stérsta maojliga utveckling.

Oka svarighetsgrad och utveckling genom att stegra tempot i dvningarna.

Utbildningen, anstrangningen och prestationen av spelarna ar viktigare an matchresultatet.
Arbeta med traningsteman i spelet pa traning och i matcher.

Premiera nar spelaren praktiserar indvade teman i spelmoment/match.

Vara noga med att instruktionen till spelaren ar tydlig.

Forklara alltid syftet med 6vningarna.
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o Lat spelaren undan fér undan ta eget ansvar for sitt larande.

o Tranarutbildningarna ger ett stort 6vningsférrad. Manga fler évningar finns t.ex. pa
Ovningsbanken pa laget.se, S2S, YouTube, Spelarutbildningsmatrisen (SGFF).

o Stimulera alla till att prova pa andra sporter, vilket ar speciellt viktigt pa vintern.

o Uppmuntra till spontanfotboll utanfér bestamda traningstider.

Vid matcher;

o IFK Mariefred Fotboll vill spela en passningsbaserad fotboll med hég press och snabba
omstallningar.

Spelet satts igang med utrullning av bollen och uppspel.

Misstag tilldts nar det gagnar larandet och spelidén.

Alla ska spela likvardigt utefter sina egna forutsattningar — galler barn och ungdom.
Uppmuntra alla att prova pa att std i mal,

Lat alla som vill vara lagkapten — géller barn.

Lat alla spela pa alla platser i laget — géller barn.

O O 0O O O O

RIKTLINJER VID TRANING, MATCH OCH CUPSPEL

5-6 ar

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

Trdning

Traningsmangden i denna alder boér hallas till 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 mdijligt, kéer bor undvikas och momenten boér vara av 6vervagande teknisk
karaktar.

Matcher
| denna aldersgrupp genomfors inget organiserat matchspel utanfor tréaningarna.

Cupspel
Under denna aldersgrupp deltar man inte i nagra cuper, da detta blir ett senare led i de aktivas
utveckling.
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7-9 ar

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

7ar

Trdning

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 mojligt, kder boér undvikas och
momenten bor vara av Overvagande teknisk karaktar.

Matcher

Under hostsdasongen 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 sattas 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 naromradet, da detta blir ett senare led
i de aktivas utveckling. Forslag pa cup ar 100-arscupen i Strangnas.

8ar

Trdning

Traningsmangden i denna alder bor hallas till 2-3 timmar i veckan, vid tva 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. Traningen skall bedrivas med
sa mycket bollkontakt som majligt, kder boér undvikas och momenten bor vara av 6vervagande
teknisk karaktar. Inomhustraning under vintersasongen, rekommenderat en timme i veckan, kan
genomforas.

Matcher

| denna aldersgrupp spelas matchsammandrag enligt S6édermanlands Fotbollférbunds riktlinjer
normalt sex stycken matchsammandrag under aret. Matcherna skall genomféras pa ett satt dar alla
aktiva far likvardig speltid, inga spelare far sattas utanfor spelet. Anmal tillrackligt manga lag sa att
detta kan uppréatthallas. Vidare skall varje matchtillfdlle 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.
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Cupspel

Under denna alder rekommenderas att man deltar i minst en cup i ndromradet, 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 dr 100-arscupen i Strangnas och Transtenscupen i Hallsberg.

9ar

Trdning

Traningsmangden i denna alder bor hallas till 2-3 timmar i veckan, vid tva tillfallen. Momenten tranas
i former som tillater manga bollkontakter per aktiv och traningstillfdlle. Inomhustraning under
vintersasongen, rekommenderat en timme i veckan, kan genomforas.

Matcher

| denna aldersgrupp spelas matchsammandrag enligt S6édermanlands Fotbollférbunds riktlinjer
normalt sex stycken matchsammandrag under aret. Matcherna skall genomféras 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 matchtillfalle 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. Vidare ses traningsmatcher som ett
nyttigt inslag i verksamheten, rekommenderat cirka tva pa varen och tva pa sommaren/hdsten.

Cupspel

Under denna alder rekommenderas att man deltar i minst en cup i ndromradet, 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.

10-12 ar

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.

10 ar

Trédning

Traningsmangden kan har dkas till 3-4 timmar i veckan, vid 2-3 tillfallen. Inomhustraning under

vintersdsongen, rekommenderat en timme i veckan, kan genomfdras. 1-2 tréningslager pa
hemmaplan per ar bygger gruppen och satter fokus pa spelarnas utveckling.

Matcher

| denna aldersgrupp bedrivs seriespel enligt Sdermanlands Fotbollférbunds riktlinjer. Matcherna
skall genomfdras pa ett satt dar alla aktiva far likvardig speltid, inga spelare far sattas utanfor spelet.
Anmal tillrdckligt manga lag sa att detta kan uppréatthallas. Vidare skall varje matchtillfille ses som
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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,
specialisering av malvakter kan borja ske for alla som ar intresserade.

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

Cupspel

Under denna alder rekommenderas att man deltar i minst en utomhus cup (flera dagar) samt en
inomhus cup i ndromradet, blir ett bra tillfdlle 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 och Transtenscupen i Hallsberg.

11 ar
Tréning
Innehallet i traningen féljer aldersgrupp 10 ar.

Matcher

| denna aldersgrupp bedrivs seriespel enligt Sodermanlands Fotbollférbunds riktlinjer. 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 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,
specialisering av malvakter och utbildning i specifika positioner kan borja ske.

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

Cupspel

Under denna alder rekommenderas att man deltar i minst en utomhus cup (flera dagar) samt en
inomhus cup i ndromradet, blir ett bra tillfdlle 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, AlK/Vasalund H6stcup och Transtenscupen i Hallsberg.

12 ar

Trdning

Traningsmangden kan har dkas till 4-5 timmar i veckan, vid 2-3 tillfallen. Inomhustraning under
vintersasongen, rekommenderat en timme i veckan, kan genomforas. 1-2 traningslager pa
hemmaplan per ar bygger gruppen och satter fokus pa spelarnas utveckling.

Matcher

| denna aldersgrupp bedrivs seriespel enligt Sdermanlands Fotbollférbunds riktlinjer. Matcherna
skall genomforas pa ett satt dar spelarnafar 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 ar 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/hdsten.
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Cupspel

Under denna alder rekommenderas att man deltar i minst en utomhus cup (flera dagar) samt en
inomhus cup i ndromradet, blir ett bra tillfdlle 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
Vésteras, AlK/Vasalund Hostcup, ev Gothia Cup och Transtenscupen i Hallsberg.

13-15 ar

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 6ver fran den individuella utvecklingen. Fortfarande ett
stort fokus pa tekniska kunskaper.

13 ar

Tréning

Traningsmangden omfattar 4-5 timmar i veckan, vid 2-3 tillfdllen. Inomhustraning under
vintersasongen rekommenderas till 1-2 timmar i veckan. 1-2 traningslager pa hemmaplan per ar
bygger gruppen och satter fokus pa spelarnas utveckling. Deltagande i S6FF:s Tematraningar
uppmuntras.

Matcher

| denna aldersgrupp bedrivs seriespel enligt Sdermanlands Fotbollférbunds riktlinjer. Matcherna
skall genomforas pa ett satt dar spelarna far likvardig speltid, inga spelare far sattas utanfor spelet.
Deltagarna i laget kan tas ut efter traningsnarvaro. Vidare skall varje matchtillfalle ses som trdning
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 spelbar, speldjup, spelavstand och spelbredd.

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

Cupspel

Deltagande i en lokal inomhus cup, alternativt Futsal seriespel samt 1-2 regionala, alt. lokala
utomhuscuper (fler dagar) rekommenderas. Alla aktiva som deltar skall fa likvardig speltid under
cuptillfallena. Forslag pa cuper ar Aroscupen i Vasteras, AlK/Vasalund Hostcup, Gothia Cup/Dalecarlia
Cup och Transtenscupen i Hallsberg.

14 ar

Trdning

Traningsmangden omfattar 4-5 timmar i veckan, vid 2-3 tillfallen. Inomhustraning under
vintersasongen rekommenderas till 1-2 timmar i veckan. Traningslager, ett pa hemmaplan och ett i
flera dagar pa annan ort per ar bygger gruppen och satter fokus pa spelarnas utveckling. Deltagande i

SOFF:s Tematraningar uppmuntras.
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Matcher

| denna aldersgrupp bedrivs seriespel enligt Sddermanlands Fotbollférbunds riktlinjer. Matcherna
skall genomforas pa ett satt dar spelarna far likvardig speltid, inga spelare far sattas utanfor spelet.
Deltagarna i laget kan tas ut efter traningsnarvaro.. Vidare skall varje matchtillfalle ses som tréning
och en chans att utveckla de aktiva, resultatet far en underordnad roll — fokus &r pa bra prestationer
under matchen. Fotbollens idé och taktiska delar lars ut ifran helheten, t.ex. grundférutsattningar
som spelbar, speldjup, spelavstand och spelbredd.

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

Cupspel

Deltagande i en lokal inomhus cup, alternativt Futsal seriespel samt 1-2 utomhuscuper (fler dagar)
rekommenderas. Alla aktiva som deltar skall fa likvardig speltid under cuptillfdllena. Férslag pa cuper
ar Aroscupen i Vasteras, AlK/Vasalund Hostcup, Gothia Cup/Dalecarlia Cup.

15 ar

Trdning

Traningsmangden omfattar 4-5 timmar i veckan, vid 2-3 tillfdllen. Inomhustraning under
vintersdasongen rekommenderas till 1-2 timmar i veckan. Traningslager, ett pa hemmaplan och ett i
flera dagar pa annan ort per ar bygger gruppen och satter fokus pa spelarnas utveckling. Deltagande i
SOFF:s Tematraningar uppmuntras.

Matcher

| denna aldersgrupp bedrivs seriespel enligt Sdermanlands Fotbollférbunds riktlinjer. Matcherna
skall genomforas pa ett satt dar spelarna far likvardig speltid, inga spelare far sattas utanfor spelet.
Deltagarna i laget kan tas ut efter traningsnarvaro. Vidare skall varje matchtillfalle ses som trdning
och en chans att utveckla de aktiva, resultatet far en underordnad roll — fokus &r pa bra prestationer
under matchen. Fotbollens idé och taktiska delar lars ut ifran helheten, t.ex. grundférutsattningar
som spelbar, speldjup, spelavstand och spelbredd.

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

Cupspel

Deltagande i en lokal inomhus cup, alternativt Futsal seriespel samt 1-2 utomhuscuper (fler dagar)
rekommenderas. Alla aktiva som deltar skall fa likvardig speltid under cuptillfallena. Férslag pa cuper
ar Aroscupen i Vasteras, AlK/Vasalund Hostcup, Gothia Cup/Dalecarlia.
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Oversikt traningar

Alder Traningsinnehall Antal traningar |Antal ledare
Lekfull tréning, med stort fokus pa teknik och gladje till fotbollen.
5-6ar Trana grundldaggande motorik genom lek. 1tréning/vecka 1ledare/5 barn
Trana grundlaggande fotbollskunskap genom lek och spel. | denna
7ar alder l3ggs den tekniska grunden. 1-2traningar/vecka |1ledare/6barn
Trana grundlaggande fotbollskunskap genom lek och spel. | denna
8ar alder laggs den tekniska grunden. 2 traningar/vecka 1ledare/6 barn
Trana grundladggande fotbollsteknik genom tekniktraning, spel och lek.
9ar I denna alder ldggs den tekniska grunden. 2 trdningar/vecka 1ledare/7 barn
Trana grundlaggande fotbollsteknik genom tekniktraning, spel och lek.
10 ar Mycket tekniktrdning med fokus pa den individuella utvecklingen. 2-3traningar/vecka |1ledare/7 barn
Trana grundlaggande fotbollsteknik genom tekniktraning, spel och lek.
11ar Mycket tekniktraning med fokus pa den individuella utvecklingen. 2-3tréningar/vecka |1ledare/7 barn
Trana grundlaggande fotbollsteknik genom tekniktraning, spel och lek.
12 ar Mycket tekniktraning med fokus pa den individuella utvecklingen. 3 traningar/vecka 1ledare/7 barn
Trana fotbollskunskap genom spel, tekniktraning, positionstraning och
lek. Utveckling av tidigare férvarvade kunskaper och av introduktion av
13ar mer taktiska inslag. 3 traningar/vecka 1ledare/8 barn
Trana fotbollskunskap genom spel, tekniktréning, positionstraning och
lek. Utveckling av tidigare forvarvade kunskaper och av introduktion av
14 ar mer taktiska inslag. 3-4traningar/vecka |1ledare/8barn
Trana fotbollskunskap genom spel, tekniktraning, positionstraning och
lek. Utveckling av tidigare férvarvade kunskaper och av introduktion av
154ar mer taktiska inslag. 3-4traningar/vecka |1ledare/8barn
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Deltagande i cuper och seriespel

Cuper eller lager inom landet, Norden eller utanfor Norden
Anmalan till SM-kval i Futsal

Alder Arrangemang
5-6ar Inget matchspel
7ar Inga matchsammandrag, Garna matcher mot néarliggande lag
Cup lokalt i ndromradet
8ar Matchsammandrag sex ganger per ar.
Cuper lokalti ndromradet
9ar Matchsammandrag sex ganger per ar.
Cuperellerlagerindaromradet, inom 10 mil Géarna Overnattning
10ar Seriespel Sédermanlands Fotbollférbund.
Cuper eller lagerindaromradet, inom 10 mil Géarna 6vernattning
11ar Seriespel S6dermanlands Fotbollférbund.
Cuperellerlagerindaromradet, inom 15 mil Géarna Overnattning
12 ar Seriespel S6édermanlands Fotbollférbund.
Cuper eller lagerinom landet Overnattning
13ar Seriespel S6dermanlands Fotbollférbund.
Cuper eller ldgerinom landet Flera dvernattningar
14 ar Seriespel S6édermanlands Fotbollférbund.
Cuper eller lagerinom landet eller Norden Flera 6vernattningar
Anmailan till SM-kval i Futsal
15ar Seriespel S6dermanlands Fotbollférbund.

Flera 6vernattningar
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Utbildning och utveckling
Genom utbildning kan vi fortsatta att utveckla IFK Mariefred Fotboll. Det &r viktigt att alla ledare gar

tranarutbildning anordnade av férbundet och vi genomfor ocksa interna vidareutbildningar och
forelasningar.

Ledare

Vi ska alltid stréva efter att ha en hég utbildningsniva bland ledarna. Vi hoppas att ambitiosa ledare
vill vidareutbilda sig och vi ska vara positiva till att stodja sddana 6nskemal. Alla ledare ska genomga
basutbildning som anordnas av forbundet och utbildning via IFK Academy. Vi foljer forbundets
riktlinjer avseende tranarutbildning. Se nedan for rekommenderade och férvantade utbildningssteg.

Hur startar man ett lag?

En beskrivning av hur man gar till vaga for att starta upp lag finns i “Fotboll i Mariefred”. Féreningen
hjalper till med kontaktperson/mentor i ett aldre lag, material samt administrativt sdsom
planbokningar. Mer detaljerad information finns i “Fotboll i Mariefred”. Det ar foraldrar i den
aktuella aldersgruppen som ansvarar for tranar- och ledarforsorjning.

Antal trdnare
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 behdvs en lagledare for administrativt arbete med néarvaro, kallelser,
domarhantering, planbokning, sektionsarbete, osv. Det &r mycket viktigt att tidigt engagera sa manga
foraldrar som mojligt i arbetet runt laget. Detta for att kunna arbeta upp en lagkassa, kunna
organisera tillfallen att traffas utanfor fotbollen, kioskhantering, massage, alternativa traningar, osv.

Rotation mellan dldersgrupper

For att utvecklas som tranare, sa rekommenderar féreningen att man néarvarar vid andra lags
traningar for att fa ny inspiration. Foreningen 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 valjer inte bort nagon spelare utifran olikheter, men vi vill ge alla basta
mojliga forutsattningar att utvecklas pa det sattet som man sjalv vill och valjer.

Det ar darfor en naturlig del i spelarutvecklingen att tillfalligt ga mellan aldersgrupper eller mellan
flickor och pojkar. En spelare i t.ex. P04 skall kunna trana med P03 eller PO5 om det passar battre for
individen. Detta krdver dock en stor transparens och tydlig kommunikation till bade spelaren,
gruppen och foraldrarna, dar beslut tas av tranaren efter samrad med féraldrarna. Vi uppmuntrar
ocksa att tillfalligt arbeta med lag som innefattar fler aldersgrupper, t.ex. vid cuper.

Oppna triningar och Tematriningar

Féreningen uppmuntrar till att under sisong skapa ”Oppna traningar” och ”Specialtraningar”. Vid de
Oppna traningarna, som ar en viss tid varje vecka, dr samtliga aldersgrupper vilkomna — utifran
intresse och ambition. Malet ar att ha en 6ppen traning i veckan for aldersgrupperna 7-11 ar och en
for 12-15 ar. Specialtraningarna ar enskilda tillfallen dar man tréanar exempelvis enbart malvakter,
anfallsspel, osv.
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Individuella samtal

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

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

Sdkerstdlla ledare uppat i aldersgrupperna

Det ar viktigt for foreningen att kunna behalla duktiga tranare lange. Detta sakerstalls genom bra
utbildning, en proffsig organisation och struktur i foreningen och tillrackliga resurser i form av
material, traningstider, ekonomiska bidrag, osv.

Forutsattningar for en lyckad sasong

o Goren SPELARINVENTERING infér varje ny sdsong och uppratta en LAGFORTECKNING.

o PLANERA SASONGEN tillsammans (ledarna).

o Gor spelare och féraldrar DELAKTIGA i malen och verksamheten genom MOTEN infér och
under sasongen.
Uppratta en SASONGSPLANERING.
FOL UPP mél och delmal tillsammans genom regelbundna LEDARMOTEN.
UTVECKLA DIG genom att ta del av utbildning och andra aktiviteter som erbjuds.
SASONGSAVSLUTA tillsammans med spelare och foraldrar.

O O O O

Forutsattningar for en lyckad traning
o Kontrollera sa att du har tillgang till det MATERIAL som behdvs.

o Kom I GOD TID till traningen.

o Var OMBYTT i idrottsklader.

o Sjélvklart INGEN SNUSNING eller ROKNING i samband med tréning.

o PLANERA TRANINGEN i férvag. Skriv girna ner din planering pa ett papper.

o Ordentlig UPPVARMNING fére traningen och nedvarvning/stretching efter.

o Alla SMYCKEN AV alternativt TEJPAS.

o Tank pa huvudprinciperna: BOLLKONTAKTGRAD, ROLIGHETSGRAD och AKTIVITETSGRAD.

o STIMULERA och ENTUSIASMERA dina spelare.

o ENGAGERA ALLA. Prata med och uppmarksamma var och en av dina spelare nagon gang
under traningen.

o Glom inte SIUKVARDSVASKAN.

o SPELA MYCKET pa traningen.

Forutsattningar for en lyckad match
o KALLA laget | GOD TID till matchen.
o En matchvard ska utses till hemmamatcher ur fordldragruppen. Dessa baren vast for att vara
|atta att identifiera.
Se till att bemanning finns i kiosk.
Stdda och kontrollera omklddningsrum FORE/EFTER matchen.
Se till att UPPVARMNINGSBOLLAR finns p& hemmamatcherna.
Kontrollera om du behdver NYCKLAR till omkladningsrum, kdk och bollforrad.
Alltid kladd i IFK Mariefreds traningsoverall under matcherna.
Ordentlig UPPVARMNING fére matcherna.

O O O O O O
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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 poéngtera det som ar positivt och bra istéllet for att fokusera pa det
felaktiga;

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

++» Bekrafta dem sd ofta du kan genom positiva kommentarer.

+*» Respektera deras asikter, kdnslor och behov - och du blir sjalv respekterad.

%+ Lyssna, visa fortroende och var saklig i din kritik. Kritisera inte personen som felar, utan
kritisera beteendet.

% Klaga inte pa domaren infor dina spelare, nar ni forlorat, aven om du tycker att
domarinsatsen var mindre bra. Ta sjalv ansvar for den egna insatsen.

%+ Var sportslig. Applddera goda insatser och inte motstandarnas misslyckanden.

«» Paverka spelarforaldrars attityder i positiv IFK Mariefred-anda.

Droger
Ledare ska infor sina spelare uttrycka det forkastliga i att anvanda droger (inkl. alkohol och tobak)
och i alla sportsliga sammanhang visa detta genom sitt eget féredémliga upptradande.

Mobbing, rasism, sexuella trakasserier och andra fordomar
Alla tendenser till mobbing, rasism, sexuella trakasserier och andra yttringar av fordomar, ska direkt

motarbetas och stoppas. Aven har ar ledare ett féreddme i sina uttalande och handlingar.




UTVECKLINGSPLAN IFK MARIEFRED FOTBOLL fredag den 13 oktober 2017

Rekommenderad utbildningsstege for ungdomstranare i IFK Mariefred
Fotboll

IFK Mariefred Fotboll rekommenderar och uppmuntrar starkt utbildning for alla tranare och ledare.
Utbildningarna betalas av foreningen. Du som ledare far stalla upp med din tid och ditt engagemang.
Utbildningarna bygger pa intern policy och S6édermanlands Fotbollférbunds utbildningar
Tranarutbildning C (en dag x tva tillfallen), Tranarutbildning B (fyra dagar x tva tillfllen), samt
Malvaktstranarutbildning C och B (sammanlagt fyra dagar).

Aldersgrupp |Innehall
P6, F6 Tranarutbildning C, Foreningens policy (IFK Academy)
P7, F7 Tranarutbildning C, Féreningens policy (IFK Academy)
P8, F8 Tranarutbildning C, Féreningens policy (IFK Academy)
P9, F9 Tranarutbildning C, Malvaktstranarutbildning C, Féreningens policy (IFK Academy)
Tranarutbildning C, Tranarutbildning B Ungdom, Malvaktstranarutbildning C,
P10, F10 Foreningens policy (IFK Academy)
Tranarutbildning C, Tranarutbildning B Ungdom, Malvaktstranarutbildning C,
P11, F11 Foreningens policy (IFK Academy)
Tranarutbildning C, Tranarutbildning B Ungdom, Malvaktstranarutbildning C,
P12, F12 Foreningens policy (IFK Academy)
Tranarutbildning C, Tranarutbildning B Ungdom, Malvaktstranarutbildning C och B,
P13, F13 Foreningens policy (IFK Academy)
Tranarutbildning C, Tranarutbildning B Ungdom, Malvaktstranarutbildning C och B,
P14, F14 Tranarutbildning UEFA B, Foreningens policy (IFK Academy)
Tranarutbildning C, Tranarutbildning B Ungdom, Malvaktstranarutbildning C och B,
P15, F15 Tranarutbildning UEFA B, Foreningens policy (IFK Academy)
Garna pabdrjad kurs — Tranarutbildning UEFA A
Tranarutbildning C, Tranarutbildning B Ungdom, Malvaktstranarutbildning C och B,
P16, F16 Tranarutbildning UEFA B, Foreningens policy (IFK Academy)
Garna paborjad kurs — Tranarutbildning UEFA A
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SVENSKA FOTBOLLFORBUNDETS
TRANARUTBILDNING

TRANARUTBILDNING
UEFA PRO
TRANARUTBILDNING TRANARUTBILONING
UEFAB UEFAA
TRANARUTBILDNING

minnuugmwnmc UEFA ELITE

g YOUTH A
TRANARUTBILDNING

B UNGDOM

MALVAKTS- ¥ - MALVAKTS~ _ MALVAKTS-
TRANARUTBILDNING TRANARUTBILDNING TRANARUTBILDNING
C A UEFA A*

* Foérbehdrighetkravs
MalvaktstréanarutbildningC, B, A
samt Tranarutbildning UEFAB.
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Fordldrar

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 foraldrar kan
ge direkt feedback till sina barn pa manga olika satt — positivt eller negativt. Féraldrar ska dock vara
en positiv resurs (och darmed dven en resurs for tranaren), men deras roll ska vara anpassad till
behoven hos barnet.

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

Vi utgar fran tre punkter i arbetet:

1. Allt som ror fotbollen och fotbollsutvecklingen i IFK Mariefred skots av de tranare och ledare
som ar tillsatta av féreningen. Vi vdalkomnar en 6ppen dialog med féraldrar som alltid ar
valkomna att stélla fragor, exempelvis pa de informationstraffar, utbildningar eller
foraldramoten som anordnas.

2. Foraldrarnas roll i fotbollsmiljén ar att ha en positiv och stodjande funktion, tanka langsiktigt,
samt att vara goda forebilder. Tank pa att ditt barn ocksa har funderingar om sin

fotbollsverklighet.

3. Foraldrarnas uppgift utanfor fotbollen ar att ge ratt typ av socialt stod till barnet samt att
forsta andra personers roller i ndtverket runt barnet/laget.

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

e Forbereda, bemanna och genomféra de arrangemang som sektionen eller féreningen
anordnar och som laget ansvarar for, t.ex. sammandrag, Fotbollens Dag, mm.

e Engagera samtliga fordldrar i arbetet runt laget.
e Vara med och stétta laget vid traningar och matcher.

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

Till alla fotbollsforaldrar

1. F6lj med pa traning och matcher.
Ditt barn satter stort varde pa det.

2. Hall dig lugn vid sidlinjen.
Lat barnen spela.

3. Uppehall dig langs ena sidlinjen.
Med avstand till ledare och spelare.

Se pd domaren som en vagledare

6. Skapa god stamning vid match/traning.

7. Fraga barnen om matchen var kul och spannande.
Fraga ALDRIG efter resultatet.

8. Stod foreningen i dess arbete.
Din insats blir vardesatt, inte minst av dltt barn.

9. Kom ihdg: Att det &rditt barn som spejar fo%oll " é"
~ ochintedu. . 15
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