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Agenda — Valkommen!

Om Mariebo IK — vision och vardegrund

Om vart lag

Information om sasongen

Hjalp fran foraldrar
e Forsaljningar och arbetsuppgifter 2026

* Tranings- och utvecklingsfilosofi
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Mariebo IK

Mariebo ldrottsklubb (MIK) startades 1958

Runt 900 medlemmar

Ca 25 ungdomslag i foreningen

Seniorlag: Tva Damlag + Damjuniorlag (div 2 och 3 + F17
Juniorallsvenskan) - och Herrlag i div 4.

* Foreningen leds av en styrelse, och har dessutom tre sektioner
(dam, herr, ungdom)

* Vi soker alltid drivha personer som vill engagera sig i
féreningen, t.ex. sponsring, anlaggningsgrupp, café-grupp. Vid
intresse hor av dig till tranarna eller kansliet. Du behover inte
ha fotbollskunnande. Ex. gronyteskotsel, sponsring (stort och
smatt)
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Namn
Adress
Postadress
Telefon

E-post

’Mariebo Ik o

Mariebo 1K
Sprangkullevagen 10
55446 Jonkdping

036-712247



Mariebo IK vision och vardegrund

Vision

Sa manga som mojligt, sa lange som moijligt, sa bra som mojligt!

Vardegrund Mariebo IK

Gladje & gemenskap- demokrati & delaktighet- alla har ratt att vara med- rent spel.

Specifika vardeord for alder 13-14 ar!

Kul — Trivsel — Utveckling — Kamratskap — Hjalpas at - Foreningsstolthet

Mariebo IK arbetar utifran barnkonventionens grundlaggande och principer.

Mariebo IK arbetar utifran Riksidrottsforbundets vardegrund och Svenska Fotbollsférbundets riktlinjer.
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Laget — vara spelare & ledare

* Spelare — Idag har vi ca 31 registrerade spelare i laget (plus/minus)

* Tranare — ledare
* tranare planerar och genomfér traningar, teoripass, cuper, lagadmin och

matcher
* Lisa Flender, Tobias Fredlund Blixt, Isa Persson, Fredrik Mejving, Sigfrid
Antonsson, Tobias Dahlberg, Johan Gustafsson

e Lagforaldrar
e Hanterar aktiviteter utover traningar, som administration av forsaljning

och uppdrag

2024 - Anna-Carin Hegenlid, Emma Goransson & Karolina Wenstrom
2025 — Johan Nyblom, Tobias Dahlberg, Peter Ernskog



Sasongen 2026

: an vart le
el pa diskussionsfragor fra
Exemp

» Vad dr fokus i ar for utvecklingen? Individuellt och som lag? Vad séiger Mariebos utb.plan?
» Vad blir da viktigt vid tréningar/planering av trédning? (Férdighet-/Spelévningar). Vid match?
* Madlvaktsfrdgan? Finns actions att ta hdr? MV-utvecklare, samtrdning, alla ska tréina MV osv.

* Hur far vi s mdnga som mdjligt att fortsétta?

» Spelarna pdverkan, engagemang (resonera) blir viktigt, i relation att de ska fortsdtta Iéinge. Inv.
méten sdtta lite mdl — finns material. Input till oss trédnare och de kan fa paverka/bli sedda.

* God stdmning och hur agerar spelare mot varandra? — infér, under, efter — hur bygga relationer

— kamratskap och inkludering! Sdga hej, bjuda in, gemensam start, undvika subgrupper.
* Olika motivation till varfér spela fotboll. Trdna, spela, umgas.
» Utmana/hitta rétt pa olika nivaer av personlig och fotbollsmdssig utveckling (ind. utmana)

* Fysisk utveckling, vad bér undvikas vs vad bér alltid vara en del av trénings/férberedelsetréining etc.
* Ta hand om kroppen, vila, mat, sova, ont. Hur hantera — utbilda kring detta. Aven

trdningsvariation — (ex rehab/prehab mandag — tempo tisdag och spelférberedande torsdagar).

Utéver annan planering.
* Spdnst (specifik) — styrka (forebygg) — snabbhet (alltid) — koordination (bollévningar) —
kondition (spelévningar)
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darmbte

Foraldramote:

Traningar

Matcher

Cuper & andra aktiv. (lagkassa)
Regler och beteende

Var spelidé + spelarutb. plan
Foraldrauppdrag / Lagforalder
Kiosk/transport

Tjejernas
utveckling/skador/st6d
hemifran/halsa/kost/somn

Hoa dialog med tranare/ledare om
§adant SOmM ar utmanade kring
lQkludering/trivsel/motivation osV.

Vi ko.mmerjobbat aktivt med det s,.om
s'ke:*r i var miljé men vet inte allt som
tjgjerna har med i bagaget till
traningen.
Samt dven stort férdldraansvar att
hantgra ex. det som sker j social
medier. Vi kommer dock agera pa det vi

far till oss och det tas upp p3 ex
upptakten. |



Information om sasongen

* Prel. traningar pa plan, A, B-plan + ibland Margit Nilsson, fran slutet av april
 Man 18.15-19.30 (teknik, forebyggande)
e Tis. 17-18.15 (tempo, intensivare)
e Tors. 17-18.15 (matchforberedande)

e Sasongen med traning och matcher 1 april-1 oktober, 3 traningar (ca 4 & fystid)

* Semesteruppehall juli — ca halva aug (utover cup) — kommer bli nagon form av
traning att halla igdng med (egentraning/enstaka traningar). Glom inte
fotbollsskolan!

* Vintertraning fran oktober-mars: Frivilligt fér de som inte har annan traning!

* Mariebo IK ingar i samsyn Smaland och uppmuntrar till att barn och ungdomar ska
halla pa med fler idrotter.

 Medlemsavgift & traningsavgift: faktureras under varen



Laget — matcher 9vs9 och cuper .m.m

* Matchspel i tva serier —i ar med poang i tabell. (Laget delas i fyra grundgrupper som sedan kommer
varvas i kallelse olika matcher).

* En serie med lite langre avstand — ex. Malmback.

» Upptakt 18/4 (13-16 pa Mariebo) (vardegrund, lara kdnna, teori, kul)
e CupiUlricehamn 19/4

* FOrsta seriematch(erna) 3 maj (+ traningsmatch 11/4)
 Sommarcup 31/7-2/8, Oddebollen, Uddevalla (kallelse kommer)

Upplagsg:

» Alla ska fa mojlighet att spela lika mycket 6ver tid
* Visst samarbete med F2014 och FDj15

Regler:

* Mobiler (fran samlingstid — mobiler bort), trevligt beteende mot varandra etc., benskydd, kom i tid,
smycken (lamna hemma)



Laget — information och kallelser

 All information laggs upp pa laget.se www.laget.se/ MIK F-13
 Information till spelare och vardnadshavare

 Kallelser till traningar, matcher etc. (traningskallelser till veckans traningar
under grassasong skickas ut samtidigt ex. |6rdag eller sondag)

* Info fran klubben kommer den har vagen.

e Fungerar som narvarolista och medlemsregister
* Alla barn ska vara registrerade
* Kontaktuppgifter till foralder: namn, e-post och telefonnummer
 Medlemsavgifter och traningsavgifter faktureras via laget.se

* Vid forandringar, kontakta tranarna


http://www.laget.se/

Laget - lagforalder

e Hjalper till med praktiska saker runt laget
* Kontaktpersoner vid forsaljningar

 Kalla/paminna foraldrar till stadvecka, bilbingo, bemanning av kiosk
under dammatcher och uppdrag vid egna matcher.

* Utdka med nya ex forsaljning/saker som ger intakt till laget.

* Vi behover ca 3 lagforaldrar



&
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Uppgifter fordldrar under aret

* Gemensam arbetsfordelning for hela féreningen.
Rullande schema for alla lag. Ta garna med era ungdomar!

» Café och bollflickor vid damlagens matcher
» Ansvara for forsaljning i kafeterian (5 foraldrar)
 Bollflickor till matchen (ca 8 tjejer)
e Stadning av klubblokalen, ca 2 foraldrapar per tillfalle
-Tva veckor under aret, rullande schema for alla lag.

* Mariebodagen tillkommer + Bilbingo

Instruktioner och mer info finns pa
www.laget.se/lagsida/dokument.

Alla behover stalla upp pa ovanstaende aktiviteter!

I Uppgifter fér laget v

(=)

I Féridldraméte v


http://www.laget.se/lagsida/dokument

Lagets forsadljningar till MIK under aret

Dessa tva kommer stodja klubbens renoveringsbehov av ex. konstgraset
 Newbody forsaljning under hosten.

* Bingolottofdrsaljning senhost.

* Alla behover stalla upp pa ovanstaende aktiviteter. Dessa forsaljningar gor
att vi kan halla nere medlems- och traningsavgifter och genererar viktiga
intakter till klubben.

* Till lagkassan —Jénkdping Marathon

* Vad mer kan vi gora for att samla in pengar over tid?
Finns det mal om att aka ex. till storre turnering om nagra ar etc.



Matcher - hjalp fran vardnadshavare

* Vid matcher
e Stotta och uppmuntra SAMTLIGA spelarna, domare och andra
funktionarer vid och pa planen.

e Befinn er vid sidan av planen (kom garna till nagra traningar)

* Transport till match — samakning och kérschema langre
bortamatcher men kom garna till match.

e Kiosk hemmamatcher + matchvardar — anges i kallelse — ni kommer
se planen fran kiosken.

* Kom ihag att:
 Svara snabbt pa kallelser etc. fran laget.se

Tank pa att vi alla representerar klubbmarket i alla lagen. Vi ar
positiva, glada och behjalpliga!



Stotta (langsiktig) utveckling — att tanka pa
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MOTIVATION

Lagkamrat, pa och utanfor planen (stotta och varna
om varandra)

Olika drivkrafter

Inkludera (bli sedd) och uppmuntra (varandra)
Stéd hemifran — lyssna och peppal

"TESTA IGEN!"<

Varje fotbollsaktion bestar av dessa.

Det ar dessa vi tranar och utvecklar.
Spelare har kommit olika langt inom olika
omraden.

Psykologi och fysiologi!

Tank pa skador/hélsa (belastning dkar, ata
innan). Speciellt hofter/kna/hal.

”"BRA LOST!”

FOTBOLL

Spelare ska ta egna beslut och
uppleva sa manga liknande
situationer som majligt. Vaga.
Speldvningar vs Fardighetsévningar




Traningsfilosofi

* Gladje ar grunden — fotboll ska vara kul! Alla ska
ges samma mojligheter att vara med.

e Utgangspunkt i Svenska Fotbollsférbundets och
Mariebo IKs spelarutbildningsplan
 Rekommenderade traningsupplagg
 Stort inslag av speldvningar.

e (kan innebara enkla "teoripass” i samband
med traning om vardegrund, spelsatt osv)




Arbetssatt 9vs9 2026 — ska aterspeglas i
traning/spelovningar/matchfokus I

Omstallning

Uppgift:
Ta bollen
2 . Forhindra
Atererovring av bollen
speluppbyggnad
Prio: Prio:

* Vilja ha tillbaka boll — snabbt
pressa bollhallare. Kamp och duell! ~ (om vi inte vinner bollen hogt).

* Hur hjalper jag till — understéd/ta  *Skjuta en lagdel — félja efter.
bort alternativ. Samt markering

Forhindra och radda
avslut

Prio:

* Forhindra avslut (tillat fa skott utifran) likval
som i straffomrade.

* Rensa returerna.

* Narmare vart mal = narmare din motstandare

Uppgift:
Passera motstandare med bollen

Prio: Prio:

* Speldjup — pass pa yta, rattvand. * Snabbt speldjup framat (snabb

* Spelbredd — anvand hela planen. uppfattning — “ga och sla”.

* Spelavstand — undvik att stanga yta *Langre ner i plan, forsok hitta en
* Spelbarhet — vi vill ha bollen saker pass mot vara yttre spelare

Prio:

* Flesta avslut i straffomradet (fyll)
* Alltid "d6da” bollen (retur).

* Vaga skjuta

2

FOTBOLL AR ENKELT &

Gora mal Foérhindra mal

*Samla laget — tillbaka, i lagdelar




Fortsatt individuell utveckling

Detta kan man tréana pa egen hand ocksa

1. Teknik i fart

Driva boll med kontroll & blicken uppe

Utmana 1 mot 1, anvand bada fotterna

2. Dueller och atererovring

Anvand kroppen mer i kamp & atererdvring

Snabbt in i duell —vinn bollen tillbaka

3. Passningskvalité och bollkontroll

Forsta touch: mjuk kontroll, ratt vinkel, bada fotter
Passningskvalitet: kraft, precision, ratt tillslag, minimera slarv
Variation i passningar & mottagningar (felvand, pa vyta, titta upp)
4. Avslut & skotteknik

Avslut med aktion innan (driva, passa, skjut)
Volley/koordinationsdvningar for inlaggsspel

5. Fotbollsfys och tempo

Styrka & koordination: knakontroll, hofter, bal

Snabbhet & spanst: sprint, riktningsférandringar, start/stop

Kondition: spelbaserat, hogt tempo, korta pauser, inslag av sprint och langre 16p




Mariebo IK-9 mot 9

Spelarutb.planen innehaller mycket mer — metodiskt

Anfallsspel

< Omstéllningar >
[ )

Forsvarssspel

Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen

Uppgiften ar att ta bollen fran mostandare

| speluppbyggnaden | kontringar ska vi

ska vi snabbt
- Uppfylla - Erbjuda speldjup
grundférutsittningarna* framat/bakat
- Ha spelbarhet i alla spelytor. — Vara spelbara i spelyta 2 & 3.

| forhindrande av
vi snabbt speluppbyggnaden

-Pressa bollhallaren -Samla laget i lagdelar
— Forhindra —Forhindra spel genom
passningsalternativ lagdelarna

| dtererovringen ska

For att komma till avslut och géra mal ska vi

-Ha de flesta av avsluten i straffomradet.
—Vara snabba pa returer

For att forhindra och radda avslut ska vi

-Forhindra avslut i straffomradet —Vara snabba pa returer

Fardigheter for laget

Fardigheter for laget

Spelbarhet  Speldjup

Spelbredd  Spelavstand
Positionering  Djupledsspel
Spelvandning  Uppflyttning Vaggspel
Overlappning
Avledande rorelse

Forsvarssida — Tackning

Uppflyttning -Nedflyttning

Centrering — overflyttning - understod

Fardigheter for spelaren

Fardigheter for spelaren

Driva — skjuta — vanda
Passa- Ta emot bollen
Utmana, finta och dribbla
Nicka

Bryta — pressa — markera — tackla

Nicka -blockera

Extra fardigheter fér malvakten

Extra fardigheter fér malvakten

Rulla bollen — Kasta bollen - Utspark

Fanga bollen — Palming —
Kasta sig — Bryta djupledspassning
Upphopp, fanga- och boxa bollen

Klassificering: Oppen information Jonkdping Energi




Tack alla foraldrar!

Vi ser fram emot
en fantastisk sasong!
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