Spelarmdte Matfors IF F-13
Sasongen 2026

Valkomna
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Nagra ord om fjolaret

 Kommer ni ihag vad vi jobbade med under fjolaret?
* Hur tycker ni att vi utvecklades?

e Vad tror ni den utvecklingen berodde pa?



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?

- Matcherna spelas i 3x25 minuter, sa matcherna kommer att langre speltid.

- Vi kommer att ha mycket langre byten

- Storre planer innebar hogre anstrangning.

- Kravbilden pa den fysiska forberedelsen 6kar (vi behdver vara battre tranade)
- Offside infors.

- 13 spelare kommer att kallas till match.

Det kommer att raknas mal, resultat och det kommer att vara en serietabell.

Vi har inte tillrackligt med spelare for att kunna ha tva lag (18 spelare anmalt intresse).
Sa antalet matcher i seriespel kommer att minska.



Arets samarbeten

Inget delat lag med F14. Vi kanske far lana ut spelare
om det saknas fér dom

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

Vi byter spelform till 9 mot 9 vilket forsvarar samarbete.



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.



Malsattningar och fokusomraden

Vi kommer forsdka att jobba med olika teman under perioder.
Ett tema kan till exempel vara "hantera press vid speluppbyggnad” eller
tex "Vanda spel och anvanda spelbredd”

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

Vi kommer att ha teoripass for att lara oss viktiga grunder som vi inte hinner
forklara under traningarna

Egen traningstid. Om man vill bli bra pa fotboll sa ar den viktigaste traningstiden er
egna privata tid hemma. Om man lagger ner 15 minuter per dag hemma med boll
sa blir det 38 extra traningstimmar under sommaren. Det ar detsamma som 25
extra traningar. Om man ror bollen 100 ggr pa de 15 minuter man ar ute sa betyder
det dver 15.000 extra bolltouch éver sommaren.



Traningar

Vi kommer att trana tre ganger i veckan

Vilka dagar och vilka tider? Annu oklart for grasperioden. Just nu kér vi tisdagar,
onsdagar och sondagar.

Traningsnarvaro och hur man agerar pa traning tillsammans med hur mycket vi tranare ser
att man orkar, kommer paverka speltid i samband med match.

Nar traningen borjar (vid samlingens start) 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.

Nar vi kommer till traningen sa kommer vi for att trana ordentligt.



Malvaktstraning

Forhoppning om riktad malvaktstraning tillsammans med
Josefin "Jossan” Nyhlén (Tranare F14) som genomgatt utbildning for
malvaktstraning. Kanske ocksa hjalp fran fler inom féreningen.

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

De som vill sta pa matcher kommer att fa fortur pa traning.

Om man vill prova pa att sta pa traning sa star man i mal hela traningen, inte bara
valda dvningar.



Fragor om traning

Vad ar era mal och ambitioner nar det galler att halla pa med
fotboll?

Vad tror ni ar meningen med traning?
Tycker ni att vi tranar for mycket, for lite eller lagom?

Vad tycker ni om att traningsnarvaro ar viktigt for speltid?




Sjukdomar vid traning/match

Vid feber eller halsont ska vi INTE trana/spela! Det ar farligt.

Vid snuva, lattare hosta eller liknade som inte tydligt paverkar oss 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 kommer att gora en beddémning om ni ar redo for matchspel.
Om man blir hindrad fran spel/traning sa ar det ENDAST utifran att vi ar radda om er

och inte vill att ni ska bli annu sjukare eller skadade. Vi gor ALDRIG nagot for att vara
dumma.



Matcher

Antalet seriematcher kommer att minska da vi bara har ett lag. Vi forsoker kompensera dett
att deltaga i s manga cuper i ndromradet som det ar mojligt.

Genom att vi ar 18 spelare och kallar 13 spelare till match sa finns risk att man kan behdva sta over

matcher. Traningsnarvaro och fysisk status kommer vara starkt paverkande faktorer for vilka som blir
kallade.

Forhoppning att om mojlighet finns att vi kan fa spela med F14 om de saknar spelare. Da prioriteras
spelare som eventuellt fatt sta 6ver egen match. Detta ar annu inte verifierat fullt ut med F14 men
troligt ar att vi under aret kommer att fa hjalpa till hos F14 och P14

| ar sa ar kraven hogre pa er vid match. Ni kommer att behdva springa mer, ha langre byten och ni
kommer inte att kunna byta bara for att ni blir lite trotta.



Kommande cuper

Selanger Varcup 1-3 maj

Hudik Cup 12 — 14 juni med dvernattning
Mid Nordic Cup 31 juli-2 aug

Harno fotbollsfest 21-23 aug

Hostcupen 2-4 oktober

Eventuellt Mid Nordic Lucia Cup (Ej anmalda)

Eventuellt anmalan inomhusserien (Ej anmalda)



Eskilscupen, Aroscupen eller liknande?

e Stora cuper ar dyra. Det kommer innebara mer jobb, forsaljningar och kanske
mindre av andra dvernattningscuper, som tex Hudik.
Ar ni beredda pa det?



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.

Om ni far ihallande problem. Prata med era foraldrar och oss tranare om att ni
behover hjalp med skador som inte forsvinner.

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

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



Lagklimatet

Vi stottar ALLTID varandra!

eller rakar sparka ndgon. Det ar en del av spelet. Narkamper SKA vara tuffa AVEN
pa traning. Det kommer att innebara att vi blir arga och ledsna. MEN det stannar
pa planen och i den situationen. Vi reder ut situationen dar och da och skakar
hand och kor vidare utan att vara sura.

Vi jobbar for varandra, vi ger aldrig upp och vi surar inte ihop om nat inte gar bra
for oss.

Om nagon misslyckas med en aktion sa peppar och uppmuntrar vi den spelaren
Ingen lamnas utanfor i lagets gemenskap

VI SKA VARA BAST | SVERIGE PA LAGKANSLA OCH SAMMANHALLNING!



Spelarnas fragor

* Finns det fragor och/eller funderingar?
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