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1. Mal for MSSK ungdomsfotboll

v

v

MSSK dr en forening dér det finns plats for alla.
MSSK har bra ledare med bred kompetens, god etik och &r bra foredomen.
Spelare fostras till goda klubbmedlemmar, viket innebér att de...
... staller upp for varandra.
... visar hansyn.
... har vilja att g0ra sitt basta men ar samtidigt 6dmjuka.
... har ett gott upptradande pa och utanfor planen.
Ungdomarna utvecklas till duktiga och tekniska fotbollsspelare.

Att representeras av ett lag i varje arsklass pa bade flick- och pojksidan.

Verksamheten organiseras, finansieras och administreras pa ett skickligt sétt. Den
planeras langsiktigt och forankras hos ledare, foraldrar och spelare.

Samtliga spelare, ledare och foraldrar k&nner till och respekterar klubbens policy och
Idrottens stallningstagande.

Producera sadant spelarmaterial att MSSK kan behalla ett herrlag i division 3 och ett
damlag i division 2.

/ MSSK \

Munksundsvagen 47 Kansliet 6ppettider:

Tel: 0911-37170 Man-tor 08.00-16.00

Fax: 0911-37170 Fredag 08.00-12.00

E-post: info@mssk.nu Idrottsparken:
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Idrottens stallningstagande
for kvinnofrid och alla manniskors lika véarde!

Det innebar att vi i alla moten méanniskor
emellan varnar om:

1 Att visa att alla har ansvar for vad de gor och vad de sager.
2 Attiegen handling visa vad vi star for.

3 Aitt respektera varandra for de vi ar, for det vi gor och att stddja den som
vacklar.

4 Att visa att goda relationer bygger pa fértroende och tillit.
5 Att skapa positiva miljoer dar alla som vill har en plats och trivs.
6 Att alla forstar att krankande sprakbruk ocksa ar krankande handlingar.

7 Attalla forstar att psykiskt eller fysiskt vald alltid fordjupar manskliga
konflikter.

8 Att alla kan kliva ur en konflikt med &ran i behall och se varandra i 6gonen.
9 Att alla forstar att alla vill bli sedda och betyda nagot fér nagon.
10Att respektera varandra trots att vi tycker annorlunda eller ser olika ut.

Genom att leva efter och forsvara ovanstaende etiska principer ar vi
overtygade om att vi nar goda idrottsliga resultat som bygger pa gladje och
stod samtidigt som vi anvisar ett positivt forhallningssatt i och till livet for
var och en.



2. Féreningen

Fotbollen, féreningen och samhaéllet

En forening ar enligt associationsratten den enklaste formen av sammanslutning mellan
méanniskor eller andra sammanslutningar. Grundldggande for féreningar av samtliga slag &r att
de utgors av sina medlemmar. En ideell férening har till syfte att framja sina medlemmars
ideella intressen.

Fotbollen &r den storsta verksamheten i foreningen sett till antalet aktiva och till antalet lag,
dessutom har fotbollen seniorverksamhet for bade damer och herrar. Barn- och
ungdomsfotbollen &r en stor del i manga unga Munksundares uppvéxt, idrottandet runt om pa
vara anlaggningar ar ett viktigt inslag i samhallsbilden.

Fotbollens ekonomi

Ungdomsfotbollen har gemensam ekonomi tillsammans med seniorfotbollen, dam och herr,
fotbollssektionen har eget budgetansvar fristaende fran dvriga sektioner och huvudstyrelsen.

Sektionens intakter kommer fran...
... vi medlemmars egna arbetsinsatser exempelvis vid PSG och kyrkmarknaden.
... forséljning av exempelvis lotter.
... trénings- och medlemsavgifter.
... Statligt och kommunalt aktivitetsstod.
... sponsring.
.. fotbollsskolan.

Sektionens intédkter kommer de aktiva tillgodo i form av kostnader for...
... ledar- och domarutbildningar.
... anlaggningar.
... lokalhyror.
... material (trojor, bollar koner osv.)
... licenser och forsakringar.
... forbundskostnader.
... resor over 20 mil enkel vdg.
... representationslag att inspireras av.
.. anmalningsavgifter for vissa cuper och DM/Lilla-VM.

Aktiva och foraldrars ataganden for foreningen

Foreningens ekonomi och verksamhet star och faller med medlemmarnas ideella arbete,
avgifter och engagemang. Varje ar maste spelare och foraldrar stalla upp med detta arbete for
att dra in pengar till de enskilda lagen och till féreningen. Fotbollssektionen beslutar utifran
sin buget vad som behdver goras for varje ar. For att foreningen och lagen ska kunna existera
ar det viktigt att alla solidariskt staller upp och gor sin del av arbetet.



3. Verksamhet for MSSK ungdomsfotboll

I MSSK ska toppning ej forekomma fore 15 arsalder.

KSom ledare...

... respekterar vi domare
och domslut.

... utbildar vi oss hos
NFF.

... foljer vi utbildnings-
planen.

... ar vi positiva och
uppmuntrande.

... kénner vi till och
foljer vi ldrottens
stéllningstagande.

... staller vi upp pa
policyn och representerar

Barnfotboll

6-8 ar Nu borjar fotbollen!

\

[ Vara olika roller ]

... ser vi till att spelarna
kommer i tid till tréning
och match.

...skoter vi vara
ekonomiska ataganden
mot klubben.

...ansvarar vi for
skjutsning till tréning och
matcher inom 20 mils
avstand.

KMSSK pa ett bra satt. j

N

J

KSom foralder... \ /Som spelare...
... respekterar vi domare ... respekterar vi
och domslut. domare och domslut.

...deltar vi regelbundet
i lagets aktiviteter.

... kommer vi i tid till
traning och match.

... meddelar vi varan
tranare snarast mojligt
vid aterbud.

... upptréader vi mot
lagkamrater och andra
som vi sjalva vill bli
bemotta.

N

~
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11-12 ar 1 full gang!

9-10 ar Seriespelet startar!

Verksamhetsmalet ar att
erbjuda 2-3 sammankomster
i veckan, 60—-75 min i langd.

Alla som vill bérja spela &r
valkomna. Traningar och

matcher bedrivs pa ett lekfullt

sétt. Ordning och reda ar
viktigt &ven nér man har kul.

All traning sker med boll.

Verksamhetsmalet ar att
erbjuda 2-3 sammankomster
I veckan, 75-90 min i langd.

Vi kan inte gora stjarnor av
alla, men vi kan lara alla att
alska fotboll. Traningen ska
genomsyras av lek och gladje
samt att alla som tranar spelar
matcher lika utan toppning.
Alla provar pa att spela pa
olika platser i laget.

All traning sker med boll.

Verksamhetsmalet ar att
erbjuda 3-4 sammankomster
i veckan, 75-90 min i langd

Trénarnas uppgift ar att ge
spelarna en teknisk grund
att sta pa och en gedigen
fotbollsutbildning.
Tekniktraningen dominerar.

Laganda och kamratskap
ska betonas. Alla som trénar
regelbundet spelar matcher
lika mycket och platserna i
laget alterneras. Fler och fler
fotbollstermer infors och i
slutet av perioden foérbereds
overgangen till 11-manna.

All traning sker med boll.



Ungdomsfotboll

13-14 ar 11-manna spel!

15-18 ar Overgangsaren!

Verksamhetsmalet ar 3-4
sammankomester i veckan,
90-120 min i langd.

Tranar lika spelar lika ar
principen. Nu alterneras
inte platserna lika mycket
utan nu ar trygghet ett
nyckelord. For de spelare
som for tillféallet ligger
langst fram i utvecklingen
finns mojlighet att komma
med i zon- och l&nslag.

Mycket traning med boll.

Utbildningsnivaer for ledare

Alder
6-8
9-12
13-14
15-18

NFF-kurs
Gk
Ul
U2
U3

Verksamhetsmalet ar 3-4
sammankomster i veckan,
90-120 min i langd.

Avslutande aren i ungdoms-
verksamheten och beredning
for 6vergangen till junior-
och seniorspel.

MSSK vill ha manga spelare
kvar och ge de som &r senare
utvecklade en mojlighet att
ga vidare till seniorspel.
Domar- och ledarutbildningar
ska erbjudas till de aktiva for
att gynna fotbollen i regionen.

Mycket traning med boll.

Kurserna arrangeras av NFF i januari och februari. Anméalningsavgiften betalas av
fotbollssektionen. Anmalan sker till kansliet eller fotbollssektionens utbildningsansvarige.

Rekommenderad litteratur for ungdomsledare

6-8 9-10 11-12  13-14 15-18
Fotbollens hemligheter X X X X X
Trana och leda sma lirare X X
Vén med bollen X X X
Vén med bollen i kvadrat X X X
Fotbollsmalvakten X X X
Fotbollens traningslara X

Bockerna kan lanas kostnadsfritt pa kansliet.



4. Utbildningsplan

Fotbollens hemligheter

MSSK anvander utbildningspaketet ”Fotbollens hemligheter” for att utbilda sina spelare,
kapitel 4 & en sammanfattning av detta. Det fullstandiga paketet finns pa kansliet for
utlaning.

Inledning till utbildningsplan

Vi kan dela in fotbollskunskapen i teknik och spelforstaelse. Tekniken och spelforstaelsen
sitter i hjarnan och ingen annanstans. Det finns ingen begrénsning i hjarnan som gor att
ungdomar har svart att bli riktigt bra i fotboll.

Nar vi talar om spelforstaelse menar vi hur bra en spelare forstar spelet och agerar utifran det i
olika spelsituationer. Né&r vi pratar om teknik menar vi hur bra spelaren behandlar och
beharskar bollen i olika situationer. En riktigt bra fotbollsspelare har bra spelforstaelse
och bra teknik.

Daremot fods vi med olika fysiska forutsattningar. Vi maste lara spelarna att utnyttja sina
starka sidor. Av dagens elitspelare ar det inga som har exakt samma fysiska forutsattningar,
det finns ju heller ingen fotbollsspelare som behdrskar alla fotbollsmomenten lika bra. Ingen
ar perfekt och bra pa allt. Spelarna ska givetvis forsoka bli sa bra som de kan pa det mesta i
fotboll men de maste ocksa ta till vara pa det som de &r speciellt bra pa och utnyttja det
maximalt.

Det ar viktigt att varje spelare forsoker utveckla sin egen teknik och sitt eget sétt att spela dvs.
sin egen spelforstaelse. Spelarna kan ha idoler och férebilder men det ar omojligt for
ungdomarna att bli exakt som en annan spelare. Det ar &nda meningen att spelarna ska titta
och léra efter de basta.

| fotboll finns inga genvagar. Det finns bara ett sakert satt att bli battre i fotboll och det
ar genom traning. Ju mer spelarna tranar desto béattre blir de och ju mer ratt de tranar
desto mer lar de sig pa traningarna.

Ungdomarna kan knappast ha roligt varje minut de trdnar men det &r bra om vi forsoker att ha
roligt sa ofta som majligt pa traningarna och i samband med traningarna och matcherna. For
ju roligare och ju mer stimulerande traningarna ar desto mer vill spelarna trana och desto
béattre kan de bli.

Det &r bast om spelarna lar sig ett fotbollsmoment i taget. Nar man tranar pa ett moment under
ett par veckor sa kan man léra sig grunderna. Det &r svart att lara sig momentet till
fullandning, det tar manga ar men det handlar bara om att trana. Spelarna kan hela tiden
fortsatta att utvecklas och bli béttre nar de tranar. Aldern spelar en mindre roll i det har fallet.

For spelarnas utveckling ar det bast om det moment ni for tillfallet tranar pa under klubb eller
skoltraningarna, det uppmuntrar ni ocksa i matcherna. Nar ni tranar dribblingar pa traningarna
ar det bra om spelarna provar att dribbla dven pa matcherna.



5-manna

Under 5-manna tiden rekommenderar vi att ni bedriver en slags fotbollslekskola som gar ut pa
att skapa ett bestaende intresse for fotboll samt att lara spelarna regler och uppférande pa
fotbollsplanen. Anvand anda alltid bollen i alla traningsmoment for att ge spelarna en
grundlaggande kansla for spelet. Tids nog bdrjar barnen séka kunskap om fotboll. Da &r de
mogna att borja trana efter vart utbildningspaket.

Tank pa att planera traningen sa att ni har s manga bollar som mojligt igang samtidigt,
det gor traningarna roligare och effektivare.

7-manna
Lé&r spelarna de grundldaggande tekniska momenten i tur och ordning.

e Transportera bollen.

e VVandningar.

e Finter och dribblingar.
e Passningar.

e Medtagningar.

e Skott.

e Nedtagningar.

e Nickar.

Vilj ut ett moment i taget att trana pa och uppmuntra spelarna att prova pa det i spel pa
traning och match. Man “kan” inte nagot forran man anvander det nar man spelar.

Samtliga spelare kan prova pa att trana grepp- och fallteknik samt sta i mal under traning och
match. Boken "Fotbollsmalvakten” finns pa kansliet, &ven NFFs U1-kurs tar upp
malvaktstraning.

Tank pa att planera traningen sa att ni har s manga bollar som mojligt igang samtidigt,
det gor traningarna roligare och effektivare.

11-manna

Véarm upp med att repetera ett tekniskt moment, l&r sedan spelarna att anvénda det i spelet
genom att anvanda spelévningar med regler som uppmuntrar dem att nyttja det momentet.

e VVdggpassningar.
e Overlappningar
e Djupledslopningar.

Man bor ocksa ta upp vissa taktiska moment.

e Markering.
e Fasta situationer.



Tréaningslara

Boken "Fotbollens traningslara” ingar som kurslitteratur i Svenska Fotbollsférbundets
tranarutbildningar. Den &r skriven av Paul Balsom som é&r idrottsfysiolog och hjalper svenska
herrlandslaget med traningsupplagget infor deras turneringar. Boken finns att lanas pa
kansliet. Den tar upp...

... kondition.

I en match utfor en spelare en typ av arbete som kallas intermittent dar korta perioder med
hog intensitet blandas med langre mellanliggande perioder av Iag intensitet och vila.
Rorelsemonstret och I6pdistansen vid traning bor likna den vid match, darfor &r traditionell
jogging inte bra fotbollstraning. For att trdna ratt rekommenderas vanlig fotbollstréning med
boll for barn- och ungdomsspelare pa i princip alla traningar, da utvecklas ocksa spelarnas
teknik samtidigt.

... Snabbhet.
Snabbhet &r en minst lika viktig egenskap som kondition, gor darfor inte alla tréaningar till
konditionstraningar. Snabbheten utvecklas nar man accelererar med minst 95 % av sin
maximala kapacitet. De tre grundreglerna for snabbhetstraning ar:
1. Spelarna maste fa tillrackligt med vila mellan varje ryck sa att musklerna ar aterhamtade
innan nasta omgang.
2. Fotbollispelare I6per mycket séllan langre &n 60 meter med hégsta fart. Darfor behover
en fotbollsspelare inte trana alltfor langa ryck
3. Snabbhetstraningen ska vara placerad i borjan av ett traningspass, eftersom spelarna da
ar utvilade. Frascha muskler ar en forutséattning for att snabbhetstréningen ska ge effekt.

... uppvarmning.

Stdrsta delen av uppvarmningen bor ske i form av enkla 6vningar med boll pa eller utanfor
plan. For att fa sa bra prestationshojande effekt som majligt bor uppvarmningen paga minst
10 minuter, att varma langre &n 30 minuter har inga positiva effekter.

... stretching.

Spelare bor ej stretcha innan de natt pubertetsalder. Under och direkt efter uppvarmning
racker det med att genomfdra korta tojningsévningar, d v s dar muskeln halls i ett lage nara
ytterldget i nagra fa sekunder. Efter traning och match bér aldre spelare genomfora ett
stretching program anpassat till de i fotboll mest anvanda muskelgrupperna.

... kost och vétska.

En varierad kolhydratrik kost har en positiv inverkan pa prestationsférmagan under traning
och match oberoende av vilken niva man spelar pa. Vatskeforlust har ett vasentligt inflytande
pa kroppens funktioner och vatskebrist resulterar i samre prestation. Bra kost- och
vatskevanor bor bibehallas eller t o m under traningslager och turneringar. Detta kraver
planering och disciplin.



