Foraldramote Matfors IF F-13
Sasongen 2026

Valkomna



Agenda

= Roller inom laget * Folksam Rad & Vard

= Nagra ord om fjolaret = Skador och skavanker

= Fjolarets samarbete med F-14 = Utbildningsfilosofi och

= Arets samarbete med F14 ledarbeteenden

= Statistik 2025 = Malsattningar och fokusomraden
= 2026 ny spelform 9 mot 9 = Kommunikation och kallelser
" Traningsschema och uppehall " Engagemang for foraldrar

= Traningar =" Matchklimatet

= Malvaktstraning " Ekonomi

= Sjukdomar vid traning/match " Forsaljningar

= Matcher " Arbetsinsatser kommande ar
= Cuper = Ovrigt

= Kommande cuper * Foraldrarnas fragor



Roller inom laget

Tranare: Robin Uppling  073-777 17 17  robinuppling@gmail.com
Tranare: Allan Larsson 070-206 0457 allanlarsson@bahnhof.se

Ass. Tranare Magnus Ostman 076-544 1509 magnus.ostman7@hotmail.com
Lagledare: Linda Hagman  073-076 1986 lindizh@hotmail.com

Ekonomi: Evelina Woérlén/magnus Ostman
Foraldragrupp: Linda Hagman, Jenny Ternestal
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Nagra ord om fjolaret

Under varen ar vi en bit efter de andra lagen pga. de traningsforutsattningar vi har och att vi ser till ett
langre perspektiv. Det vill sdga att vi ser vinsterna med att halla pa med fler idrotter. Manga av de andra

lagen kor fotboll aret om.

En lite battre traningsnarvaro under aret an tidigare (kommer in pa det senare)

Tillkom 4 tjejer under varen varav tva stycken tyvarr slutade under hosten.

Jobbade mycket med tekniktraning, rorelse med och utan boll och speluppbyggnad ("de fyra S:en”)
Vi har en hel del skador och skavanker under aret. Mycket beroende pa att tjejerna vaxer.

Hosten ser battre ut spelmassigt dar vi tar ordentliga steg i utvecklingen.



Fjolarets samarbete med F-14 i var regi{

* Manga spelare fick manga matcher
* Fungerade battre an foregaende ar.

* Vispelade iindelning svar vilket visade sig en smula 6vermaktigt.



Arets samarbete med F-14

* Sannolikt inget samarbete med F14 gallande lan av spelare.
* Vi byter spelform till 9 mot 9 vilket forsvarar samarbete.

* F14 kommer att spela med tva lag vilket innebar att de kommer att ha
mycket egen speltid.



Statistik 2025

Totalt antal matchtillfallen dar vi i nagon form deltagit: 71 st
Cupmatcher: 37
Seriematcher: 27

Genomsnittligt matchdeltagande per spelare: 49%
Hogst deltagande: 68%
Lagst deltagande: 29%

Totalt antal traningstillfallen (inkl. teori): 67
Genomsnittlig traningsnarvaro fran 30 mars: 70%

Hogst traningsnarvaro: 89%
Lagst traningsnarvaro: 39%



2026 Ny spelform 9 mot 9

* Vi byter spelform till 9 mot 9 (liten). Vad innebar det?

- Vi har inte spelarunderlag for att kunna driva tva lag (18 spelare anmalt intresse).
Sa antalet matcher i seriespel kommer att minska.

- Matcherna spelas i 3x25 minuter, sa lite langre speltid.

- Storre planer innebar hogre anstrangning.

- Kravbilden pa den fysiska forberedelsen dkar pa tjejerna.
- Offside infors.

- 13 spelare kommer att kallas till match.



Traningsschema och uppehall

Vi har paborjat traningar sedan november kopplat till Futsal serien dar vi
deltog samt Gif Sundsvall Cup i januari.

Vi startade upp var forsasong 2 feb med tva traningar i veckan med inriktning pa
fystraning och teknik.

Vi har lyckats fa tider pa konstgras (Kuben) tva ganger i veckan. Onsdagar 17-18 och
sondagar 10-11. Under perioden 18 mars-17 maj

Utover tva staende traningar kommer sannolikt ytterligare stro-traningar tillkomma
under mars for att gradvis ga over till tre staende traningar resten av aret.

Sommaruppehall fran borjan av juli. 2-3 veckor. Det kan vara sa att om ledare ar
hemma sa kan det anda finnas traningsmojligheter fér de som onskar det

Under sommaruppehall kommer egen individuell traning att introduceras.



Traningar

Tre ganger i veckan

Vilka dagar och vilka tider? Annu oklart for grasperioden.

Traningsnarvaro i kombination med fysisk status kommer att premieras.
Kommer paverka speltid i samband med match.

Nar traningen borjar sa skall man vara ombytt, ha knutna skor och vara
klar for traning. Finns behov av tejpning eller liknande sa ska man vara
pa plats for att hinna gora det innan traningens start.

Har man problem med att hinna till traningsstart sa meddela detta i god
tid.



Malvaktstraning

* Forhoppning om riktad malvaktstraning tillsammans med
Josefin “Jossan” Nyhlén (Tranare F14) som genomgatt utbildning for
malvaktstraning.

* Tre av vara malvakter har under varen varit med pa Medelpads FF
traningar i den malvaktssatsning distriktet startat under varen.

* Ar det ndgon foralder som kidnner att man skulle vilja hjilpa till med en
ledarroll med riktat malvaktsfokus?



Sjukdomar vid traning/match

Vid feber eller halsont ska barnet INTE trana/spela!

sa kan traning vara ok men om allmantillstandet ar paverkat ska traning undvikas.

Innan man ar aktuell féor matchspel efter sjukdom ska man ha minst ett
traningstillfalle. (naturligtvis beroende pa typ av sjukdomsbild)

Vi som tranare forbehaller oss ratten att géra en bedomning om barnets fysiska
status ar godkand for matchspel.

Om man blir hindrad fran spel/traning sa ar det ENDAST utifran att vi varnar om era
barns halsa och valmaende.



Matcher

e Antalet seriematcher kommer att minska da vi bara har ett lag. Vi forsoker
kompensera detta genom att deltaga i sa manga cuper i naromradet som det ar

moijligt.

 Genom att vi ar 18 registrerade spelare och kallar 13 spelare till match sa finns risk
att man kan behdva sta 6ver matcher. Traningsnarvaro och fysisk status kommer
vara starkt paverkande faktorer for vilka som blir kallade.

* Forhoppning att om maojlighet finns att vi kan fa spela med F14 om de saknar
spelare. Da prioriteras spelare som eventuellt fatt sta dver egen match. Detta ar
annu inte verifierat fullt ut med F14.



Cuper

sa mycket matcher som madijligt. Nasta sida i denna presentation kommer att visa pa
kommande cuper.

* En”dvernattningscup” ar planerad Hudik el Ostersund. Dessa ar avsevirt dyrare.
Antalet 6vernattningscuper star i direkt proportion till ekonomi och beslut om
eventuell medverkan i storre cup (se kommande punkt)

* Fragan gdllande medverkan i en storre cup (tex Gothia eller liknande) kvarstar. Har
borjar vi behova komma till ett faktiskt beslut eftersom det innebar konsekvenser.



Kommande cuper

Selanger Varcup 1-3 maj (Anmalda)

Hudik Cup 12 — 14 juni med 6vernattning (Anmalda men ett dppet
alternativ ar Ostersund)

Storsjocupen 30 Juni-4 Juli. Skulle kunna vara ett alternativ till Hudik?
Lilla VM 27-29 juni (Inget spel, bara jobb)

Mid Nordic Cup 31 juli-2 aug (Anmalda)

Harno fotbollsfest 21-23 aug (Anmalda)

Hostcupen 2-4 oktober (Anmalda)

Eventuellt Mid Nordic Lucia Cup (Ej anmalda)

Eventuellt anmalan inomhusserien (Ej anmalda)



Skador och skavanker

Manga som har problem med knan och fotter.

Under tillvaxtfas nar kroppen vaxer och forandras sa kommer det att komma
kanningar. Valdigt sallan farligt men kan vara besvarande.

Tjejerna behdver snabb hjalp med att fa diagnos och hjalp med rehab. Anvand
Folksam Rad & Vard som ger snabb och professionell hjalp.

Om man har fatt ett rehab-program ar det oerhort viktigt att man foljer det.

Kan man inte trana riktigt sa kommer man inte heller att spela match. Da bor fokus
ligga pa rehab till dess att man ar aterstalld.



Folksam Rad & Vard

Forsakring Folksam rad och vard

kostnad - Folksam
Tel 020-44 11 11

Man far forst tala med en fysioterapeut som goér en snabb bedémning och
som ordnar tid till specialist. Gar mycket snabbt.

Bra hjalp utan kostnad!


https://www.folksam.se/forsakringar/idrottsforsakring/rad-och-vard-for-idrottsskador
https://www.folksam.se/forsakringar/idrottsforsakring/rad-och-vard-for-idrottsskador
https://www.folksam.se/forsakringar/idrottsforsakring/rad-och-vard-for-idrottsskador
https://www.folksam.se/forsakringar/idrottsforsakring/rad-och-vard-for-idrottsskador
https://www.folksam.se/forsakringar/idrottsforsakring/rad-och-vard-for-idrottsskador
https://www.folksam.se/forsakringar/idrottsforsakring/rad-och-vard-for-idrottsskador
https://www.folksam.se/forsakringar/idrottsforsakring/rad-och-vard-for-idrottsskador
https://www.folksam.se/forsakringar/idrottsforsakring/rad-och-vard-for-idrottsskador
tel://020441111/
tel://020441111/
tel://020441111/

forskning och egna erfarenheter.

Traning och matcher for att lara oss spela fotboll. INTE vinna till varje
pris.

Fokus pa etappmal. Dessa etappmal sys sakta ihop till en helhet.
Vaga prova, det ar ok att misslyckas.
Forsoket uppmuntras, inte bara den lyckade prestationen.

Vi vill ge tjejerna den basta majliga fotbollsutbildning som vi kan. Vi har
en plan, hjalp oss att stotta den.



Malsattningar och fokusomraden

Fortsatter jobba pa inslaget spar.
Huvudsakligt fokus ligger pa teknik och spelets olika skeden.

Fystraning ar nu ett staende inslag i forsasong likval som under ordinarie sasong.

Gyllene aren for koordinations-inlarning, den sk. “motoriska guldaldern”
Dagens barn och ungdomar har problem med koordination och kroppskontroll.
- Uppmuntra era barn att sa ofta och mycket som det ar mojligt halla pa med en
boll. Skjut, jonglera, dribbla hinderbanor och framforallt spela med varandra.

Det finns ett teoretiskt behov ocksa som kommer att beh6va hanteras for att
forbereda tjejerna.



Kommunikation och kallelser

Lite skall forst. Det fungerar for daligt med hur det svaras pa kallelser.
Vanligt att flera inte svarar alls.

Vi vill att man svarar pa kallelserna sa fort som det gar for att ge maojligheter att
planera traningar och matcher.

Om man inte kommer sa lagg till orsak. Ar ett underlag for oss trinare gillande
narvaroorsak och fysisk status. Om orsak utelamnas kommer det att tolkas som att
man bara inte vill trana.

Om det finns osakerhet gallande svaret sa svara anda, ja eller nej utifran ambition
och informera eventuell osakerhet till oss.

| handelse av sena aterbud till traning vill vi att det ges direkt till ledare och inte via
supertext.

Synpunkter och funderingar?



Engagemang for foraldrar

Hur foraldrar agerar vid traningar/matcher och fore/efter dessa.
- Forstark garna anstrangning och forsoket

Se till att barnet ater innan traning/match.
Somn ar viktigt. Se till att tjejerna sover natten innan match.

Ett stort TACK till foraldrarna som visar ett bra engagemang. En mycket bra
foraldragrupp!

Det gar alltid bra att ta en dialog med ledarna om det finns fragestallningar av bade
lag och hog natur.



Matchklimatet

Under fjolaret inkom klagomal.
Ratt eller fel sa ar det oavsett nagot vi alltid maste tanka pa

Tank pa att:
Det ar barn som spelar.
Barn idrottar for att det ar roligt.
Barnen och domaren ar under utbildning.
Din viktigaste uppgift ar att vara en forebild.
Barn lar sig genom att harma andra.
Uppmuntra barnens forsok och stravan.
Matchen ar ett tillfalle att lara sig.




Ekonomi

Ca 50.000 kr pa kontot 31/12 2025

Kommer att dras av kostnader fér cupavgifter, hall och planhyror etc.
pa det

Kakservice genererade 8680 kr, Newbody 8843 kr

Ekonomirapporter kommer att komma manadsvis



Forsaljning

Matforshaften

Toabalar

Restaurangchansen

Forsaljningar som ar lagdrivna: Kakservice och NewBody pagaende. Fler
forsaljningar bestams utifran lagbehov.



Arbetsinsatser kommande ar

Vilka arbetsinsatser har vi under aret och vid vilka tidpunkter?

- Staddag var? Far vi aterkomma nar det har bestamts, i borjan av maj
- Lilla VM inte klart vad vi far for uppgifter men forhoppningsvis samma som
tidigare ar

- Staddag host ? Far vi aterkomma nar det har bestamts men troligen mitten av okt.
- Kundvagnsstadning? Far vi aterkomma nar det har bestamts.

Hur fordelar vi arbetsinsatserna?



Ovrigt

Mojligheter till sponsring?

Vi hoppas pa att kunna fa ett interagerande med andra lag inom
foreningen, tex traningar med deltagande av spelare fran damlag, gast-
traningar fran ledare fran andra lag

Vi behover en kvinnlig ledare i samband med ev. 6vernattningscup

Siktar pa att under aret kunna fa extern radgivning/forelasning gallande
kost.



Foraldrarnas fragor

* Finns det fragor och/eller funderingar?
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