SPELARUTBILDNINGSPLAN

Katrineholms SK



Riktlinjer for Katrineholms SK 1
E

Foreningens riktlinjer bygger pa Svenska Fotbollférbundets riktlinjer fér barn- och ungdomsfotboll. Totalt finns det fem riktlinjer
dar foreningen bor precisera vad de ska verka for inom respektive riktlinje. Riktlinjerna ar bestdende 6ver tid medan vad fore-
ningen verkar for utvarderas och revideras pa arlig basis.

Varje lag i foreningen ska pa arlig basis komma 6verens om vad riktlinjen betyder fér dom och regelbundet félja upp detta i sin
verksamhet. Pa sa satt blir riktlinjerna levande i lagens verksamhet

Fotboll for alla

Foreningen Alla har samma rattigheter

verkar for att:

Vart lag:

att spela fotboll.

Fotbollen ses som en ut-
bildning dar alla ges férut-
sattningar att delta.
Spelare far trdna och spela
i olika grupper som inte ar
statiska.

Fotbollen anpassas efter in-

dividens intresse.

KSK erbjuder olika vagar att
spela fotboll.

Barn- och
ungdomars villkor

Fotbollen anpassas efter
spelarnas mognad och kun-
skaper.

Spelare upplever trygghet i
KSK:s miljéer. Kamratskap
ar viktigt i foreningen.
Spelare far fatta egna be-
slut och uppmuntras reflek-
tera 6ver traning och
match.

Spelare gors delaktiga i for-
eningen. Ledar- och domar-
uppdrag. Kontinuerliga spe-
larsamtal genomfors.

Fokus pa gladje,
anstrangning
och larande

Fokus pa prestation och
inte resultat.

Ha ett langsiktigt perspek-
tiv pa utbildningen.

Spelare uppmuntras att ut-
mana sin kompetens. Pre-
miera forsdk och anstrang-
ning.

Foraldrar stottar men
coachar inte vid matcher.

Hallbart
idrottande

Spelare uppmuntras prova
flera olika idrotter.

Ledarens uppdrag stracker
sig utanfor fotbollen.

Ledare ser och forstar att
spelare har olika motivat-
ion till sitt fotbollsintresse.

Fair Play

Ledare och foréldrar agerar
goda forebilder for spe-
larna.

Ledare uppmarksammar
och berémmer goda bete-
enden.

Spelare och ledare repre-
senterar KSK och upptrader
schysst pa och utanfor pla-
nen.

Spelare och ledare pratar
ofta om vérderingar.
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Traningsupplagg KSK - modelltraning COLY;
KSK:s tréningar bestar av (Lank till fotbollsportalen) \{‘9\5{1)?/'
Fdrdighetsévning: Utgar fran fotbollsaktion
Spelévning: Utgar fran spelets skeden
Fotbollsfysiska évningar: Aktivering, dynamisk rorlighet, I6pteknik framat, bakat och sidled, fotarbete, hoppa — landa
— 16p. Fifa 11+ och Fifa 11+ kids Lank till programmet Fifa 11+
Viktigt att dven malvakten involveras i 6vningarna samt att lagen erbjuder specifik malvaktstraning.

Spalt 1: [ampligt upplagg 3m3, 5m5 och 7m7
Spalt 2: [ampligt uppldagg 7m7 och 9m9 l
Spalt 3: [ampligt uppldgg 9m9 och 11m11 FARDIGHETER

e Roliga och varierade traningar dar spelare far vara delakt-

iga
e Anpassade till spelarnas alder och kunskaper
e Speldvningar bor trana spelets skeden och vara matchlika 3
e Uppmuntra spelarna att vara modiga och testa och ut-
mana sig sjdlva — det ska vara okej att gora fel. FARDIGHETER
e Prestation och vilja att utvecklas ska uppmuntras SPEL
FARDIGHETER 25-30%
Ledaransvar
e Skapa goda relationer till spelarna 4
e Stall manga fragor som gor att spelarna reflekterar
e Utbilda i fotbollspsykologi zggf,l%
FHARDIGHETER

e Anvianda olika ldarandemetoder



https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spel-7-mot-7/traning/exempel-traningspass-7-mot-7/fotbollsfys/fifa-11/

Sa spelar och tranar vi 3 mot 3

Anfallsspel Forsvarsspel
Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren

For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende fardigheter prioriteras i traning.

ﬁww Fardigheter for laget Fardigheter for laget
\V

[ ]
ﬂ Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
$ Driva Vanda Bryta
Skjuta
o, ¥
X/ Extra fardigheter fé6r malvakten Extra fardigheter f6r malvakten
Fotbollsfys

Rulla, kasta och fanga bollen
Koordinationsdvningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare véljer en aktivitet pa traning som han/hon tycker &r rolig.
Gora ndsta aktion: t ex att en spelare tar tillbaka bollen nar han/hon tappat den.
Gora lagkamrater battre: t ex att en spelare berémmer lagkamrater som anstranger sig for att ta tillbaka bollen.

Rekommenderat antal triningar och matcher for spelare 6-7 ar

Antal traningar per spelare och vecka 2 st
Traningens langd 60-75 minuter
Antal matcher per spelare och vecka 2-6 poolspel/cuper per sdsong och spelare per ar

Rekommenderade utbildningar fér ledare och féraldrar
Ledartathet 1 ledare / 6 spelare
Ledarutbildning Tranarutbildning SvFF D
Spelformsutbildning 3 mot 3
Fordldrautbildning Spelformsutbildning 3 mot 3




e Alla ar valkomna till match

* Alla spelar lika mycket

* Ingafastalag

Bestam 6vningens malsatt-
ning
Varfor? Motivera malsattningen

Vad?

) Faststall det som ska pri-
Hur? Aterkoppling  oriteras i larandet och hur
aterkopplingen ska ske.

Vdlj eller skapa en lamplig
6va, prova évning.

Gor en planskiss med spe-
Organisation lare, mal, bollar, koner och

vastar.

Skriv en kortfattad 6vnings-
Anvisningar beskrivning.
Sammanfattning Skriv en kort sammanfatt-

ning
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Koordination
Rérlighet

Snabbhet
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Sa spelar och tranar vi 5 mot 5

Anfallsspel Forsvarsspel
Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren

cee For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende fardigheter prioriteras i traning.

ﬁww Fardigheter for laget Fardigheter for laget
§ Spelbarhet

ﬂ Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
S Driva Vanda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla
o,
Extra fardigheter fé6r malvakten Extra fardigheter f6r malvakten
Rulla bollen Kasta bollen Fanga bollen Kasta sig
Fotbollsfys

Koordinationsévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare véljer en egen I6sning under 6vning.
Gora ndsta aktion: t ex att en spelare vagar utmana igen nar han/hon tappat bollen.
Gora lagkamrater bdattre: t ex att en spelare sdager “bra kimpat” och “férsok igen” till sina lagkamrater.

Rekommenderat antal traningar och matcher for spelare 8-9 ar

Antal traningar per spelare och vecka 2 st
Traningens langd 60-75 minuter
Antal matcher per spelare och vecka 2-6 poolspel/cuper per sdsong och spelare per ar

Rekommenderade utbildningar fér ledare och fordldrar
Ledartathet 1 ledare / 8 spelare
Ledarutbildning Tranarutbildning SvFF D
Spelformsutbildning 5 mot 5
Fordldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar




- Alla ar valkomna till match.
- Alla spelar lika mycket.

- Inga fasta lag.

- Inga fasta positioner.

Fokus vid match:
Gora mal (offensivt) och férhindra mal (defensivt)
N&r vi inte har bollen férsvarar alla. Kort igangsattning av malvakt till rattvand spelare.

Prioritering vid cuper:
Cuper ska spelas med jamna lag. Alla ska fa spela.

Riktlinjer for ledare:
Positiv i sin coachning.
Ledare ska delta vid KSKs ledarmoéten.

Spelares utveckling:
KSK uppmuntrar spelare att prova fler idrotter. Tidigt utvecklade spelare kan trdna/spela med aldre och tvart om.
Detta avgors av ledare, foraldrar och ungdomsansvarige i samrad med den enskilde spelaren.

ARBETSMODELLEN - PLANERING
Bestam évningens malsatt-

Vad? ning

Varfor? Motivera malsattningen

Faststall det som ska pri-
Hur? Aterkoppllng oriteras i larandet och hur
aterkopplingen ska ske.

Valj eller skapa en lamplig

Gva, el évning.

Gor en planskiss med spe-

Organisation lare, mal, bollar, koner och
vastar.

Skriv en kortfattad Gvnings-
Anvisningar beskrivning.

Sammanfattning il;:g en kort sammanfaj
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Sa spelar och tranar vi 7 mot 7

Anfallsspel

Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen

i Speluppbyggnaden
ska vi...

i Kontringar
ska vi snabbt...

o Uppfylla *grundférutsattningarna. e Erbjuda speldjup framat/bakat.

for att Komma till avslut och géra mal ska vi...

o Ha de flesta av avsluten i straffomradet.

i Atererbvringen
ska vi snabbt...

o Pressa bollhallaren

Forsvarsspel

Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren

i Forhindra speluppbyggnad
ska vi...

e Samla laget i lagdelar.

for att Forhindra och radda avslut ska vi...

o Forhindra avslut i straffomradet.

For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende fardigheter prioriteras i traning.

ﬁﬁﬁ Fardigheter for laget
$ *Spelbarhet *Speldjup

*Spelbredd *Spelavstand
Positionering Djupledsspel
Spelvandning Uppflyttning

Vaggspel
[ ]
ﬂ Fardigheter for spelaren
$ Driva Vénda
Skjuta Passa

Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla
9
Extra fardigheter fé6r malvakten
Rulla bollen Kasta bollen

4

Fotbollsfys

Fardigheter for laget
Forsvarssida
Uppflyttning

Tackning
Nedflyttning

Fardigheter for spelaren
Pressa
Tackla

Bryta
Markera

Extra fardigheter for malvakten
Fanga bollen Palming
Kasta sig Bryta djupledspassning

Koordinationsdvningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
Pardvningar och 6vningar med den egna kroppen som belastning.

Fotbollspsykologi

Langsiktig utveckling: t ex att en spelare reflekterar éver vad han/hon lart sig i samband med tréning och match.
GoOra nésta aktion: t ex att en spelare fortsatter att vara spelbar dven i motgang.
Gora lagkamrater battre: t ex att en spelare berommer lagkamrater som ar spelbara.

Rekommenderat antal trdningar och matcher for spelare 10-12 ar

2-3 st
75-90 minuter

Max 1,5 i snitt per sdasong

Antal traningar per spelare och vecka
Traningens langd

Antal matcher per spelare och vecka

Rekommenderade utbildningar for ledare och foraldrar
Ledartathet 1 ledare / 7 spelare
Tranarutbildning SvFF D och UEFA C
SvFF MV D

Spelformsutbildning 7 mot 7

Fotbollens Spela Lek och Lar

Ledarutbildning

Féraldrautbildning




!
7mot7 |

- Alla ar valkomna till match.

- Alla spelar lika mycket och olika spelare startar matcher.

- Inga fasta lag.

- Inga fasta positioner.

- For att bli aktuell for match bor minst en fotbollstraning genomférts i matchveckan.

Fokus vid match:

| offensiven spela pa rattvand spelare, komma till avslut och géra mal samt erbjuda speldjup framat vid omstallning. |
defensiven ska samtliga spelare delta i forsvarsspelet, vi arbetar aktivt med atererévring samt férhindra och radda
avslut.

Prioritering vid cuper:
Cuper spelas med jamna lag. Alla ska fa spela.

Riktlinjer for ledare:
Positiv i sin coachning.
Ledare ska delta vid KSKs ledarméten.

Spelares utveckling:
KSK uppmuntrar spelare att prova fler idrotter. Tidigt utvecklade spelare kan trdna/spela med &ldre och tvart om.
Detta avgors av ledare, foraldrar och ungdomsansvarige i samrad med den enskilde spelaren.

ARBETSMODELLEN - PLANERING
Bestam Gvningens malsatt-

Eadt ning

Varfér? Motivera malsattningen

Faststall det som ska pri-
Hur? Aterkoppling  oriteras i larandet och hur
aterkopplingen ska ske.

Valj eller skapa en lamplig
Ova, prova G

Gor en planskiss med spe-

Organisation lare, mal, bollar, koner och
vastar.
Skriv en kortfattad 6vnings-
Anvisningart beskrivning.

Sammanfattning il:r;g/ en kort sammanfaj

SpelformetbO” mottt
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Sa spelar och tranar vi 9 mot 9

Anfallsspel Forsvarsspel
Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren
i Speluppbyggnaden i Kontringar i Atererbvringen i Forhindra speluppbyggnad
ska vi... ska vi snabbt... ska vi snabbt... ska vi...
o Uppfylla *grundférutsattningarna. e Erbjuda speldjup framat/bakat. o Pressa bollhallaren. e Samla laget i lagdelar.
o Ha spelbarhet i alla spelytor. e Vara spelbara i spelyta 2 och 3. e Forhindra passningsalternativ. e Forhindra spel genom lagdelarna.
for att Komma till avslut och gora mal ska vi... for att Forhindra och radda avslut ska vi...
o Ha de flesta av avsluten i straffomradet. e Forhindra avslut i straffomradet.
e Vara snabba pa returer. e Vara snabba pa returer.

For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende fardigheter prioriteras i traning.

00
ﬂﬂm Fardigheter for laget Fardigheter for laget
& *Spelbarhet *Speldjup Forsvarssida Tackning
*Spelbredd *Spelavstand Uppflyttning Nedflyttning
Positionering Djupledsspel Centrering Overflyttning
Spelvandning Uppflyttning Understod
Viggspel Overlappning
Avledande rorelse
[ ]
ﬂ Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
S Driva Vanda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera Tackla
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla Nicka Blockera
Nicka
o,
Extra fardigheter fér malvakten Extra fardigheter for malvakten
X/ Rulla bollen Kasta bollen Fanga bollen Palming
Utspark Kasta sig Bryta djupledspassning
Boxa bollen Upphopp, fanga- och boxa bollen
Fotbollsfys

Koordinationsévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
Pardvningar och 6vningar med den egna kroppen som belastning.
Lépningar med hastighets- och riktningsférandringar.

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare satter upp mal infor traning och match samt utvarderar.
Gora nésta aktion: t ex att en spelare gér in i en nickduell aven om han/hon forlorat en nickduell tidigare.
Gora lagkamrater béattre: t ex att en spelare visar positiva gester mot lagkamrater.

Rekommenderat antal trdningar och matcher for spelare 13-14 ar

Antal traningar per spelare och vecka 2-4 st
Traningens langd 75-90 minuter
Antal matcher per spelare och vecka Max 1,5 i snitt per sdsong

Rekommenderade utbildningar for ledare och foraldrar
Ledartathet 1 ledare / 10 spelare
Ledarutbildning Tranarutbildning SvFF D och UEFA C
SvFF MV D och C
Spelformsutbildning 9 mot 9
Fordldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar

10



- Alla spelare som ar kallade till match spelar minst 50% av tiden och olika spelare startar matcher.
- Fasta positioner kan forekomma.

- For att bli aktuell for match bor minst en fotbollstraning genomférts i matchveckan.

- Matchen ar en del av utvecklingsplanen. Inte ett mal i sig.

Fokus vid match:

| offensiven spela pa rattvand spelare, komma till avslut och géra mal samt erbjuda speldjup framat vid omstallning. |
defensiven ska samtliga spelare delta i forsvarsspelet, vi arbetar aktivt med atererévring samt férhindra och radda
avslut.

Prioritering vid cuper:
Cuper spelas med jamna lag. Alla ska fa spela.

Riktlinjer for ledare:

Positiv i sin coachning.

Ledare ska delta vid KSKs ledarméten.

Ledare haller spelarsamtal varje ar.

Traningen ska individanpassas i mojligaste man.

Spelares utveckling:

KSK uppmuntrar spelare att prova fler idrotter. Tidigt utvecklade spelare kan trana/spela med aldre och tvart om.
Detta avgors av ledare, foraldrar och ungdomsansvarige i samrad med den enskilde spelaren.

Spelare uppmuntras att g& domarutbildning och bli féreningsdomare som ett led i sin utbildning.

ARBETSMODELLEN - PLANERING
Bestam ovningens malsatt-

Vad? ning

Varfor? Motivera malsattningen

Faststall det som ska pri-
Hur? Aterkoppling ~ oriteras i larandet och hur

aterkopplingen ska ske.

Valj eller skapa en lamplig
6"’ préva ovning.

Gor en planskiss med spe-
Organisation lare, mal, bollar, koner och

vastar.

Skriv en kortfattad 6vnings-
Anvisningar beskrivning.
s anfattning Skriv en kort sammanfatt-

ning

Fakistihis Sget
Spelform futsal 3mot 3 med sarg
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Sa spelar och tranar vi 11 mot 11

Anfallsspel Forsvarsspel
Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren
i Speluppbyggnaden i Kontringar i Atererbvringen i Forhindra speluppbyggnad
ska vi... ska vi snabbt... ska vi snabbt... ska vi...
e Uppfylla *grundférutsattningarna. e Erbjuda speldjup framat/bakat. o Pressa bollhallaren. e Samla laget i lagdelar.
o Ha spelbarhet i alla spelytor. e Vara spelbara i spelyta 2 och 3. e Forhindra passningsalternativ. e Forhindra spel genom lagdelarna.
e Ha spelbarhet i alla korridorer. e Vara spelbara i flera korridorer. e Forhindra spel framfor e Samla laget i de 3 korridorer
och bakom backlinjen. som ar narmast bollen.
for att Komma till avslut och gora mal ska vi... for att Forhindra och radda avslut ska vi...
o Ha de flesta av avsluten i straffomradet. e Forhindra avslut i straffomradet.
e Vara snabba pa returer. e Vara snabba pa returer.
® Ha manga I6pningar in i straffomradet. e Forsvara ytor i straffomradet.

For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende fardigheter prioriteras i traning.

00
ﬂﬂm Fardigheter for laget Fardigheter for laget
% *Spelbarhet *Speldjup Forsvarssida Tackning
*Spelbredd *Spelavstand Uppflyttning Nedflyttning
Positionering Djupledsspel Centrering Overflyttning
Spelvandning Uppflyttning Understod
Viggspel Overlappning
Avledande rorelse Positionsbyten
[ ]
w Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
$ Driva Vénda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera Tackla
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla Nicka Blockera
Nicka
o,
Extra fardigheter for malvakten Extra fardigheter for malvakten
’ Rulla bollen Kasta bollen Fanga bollen Palming
Utspark Kasta sig Bryta djupledspassning
Boxa bollen Upphopp, fanga- och boxa bollen
Fotbollsfys

Koordinationsdvningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
Parévningar och évningar med den egna kroppen som belastning, motstandsband och fria vikter.
Lépningar med hastighets- och riktningsférandringar, accelerationer och inbromsningar.

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare planerar och prioriterar mellan fotboll, andra idrotter, skola och fritid.
Gora nasta aktion: t ex att en spelare fortsatter att spela enligt lagets arbetssatt dven i motgang.
Gora lagkamrater battre: t ex att spelarna diskuterar med varandra pa planen om hur de kan |6sa olika situationer.

Rekommenderat antal trdningar och matcher for spelare 15-19 ar

Antal traningar per spelare och vecka 2-4 st
Traningens langd 75-90 minuter
Antal matcher per spelare och vecka Max 1,5 i snitt per sdsong

Rekommenderade utbildningar for ledare och foraldrar

Ledartathet 1 ledare / 10 spelare

Ledarutbildning Tranarutbildning SVFF D, UEFA C och UEFA B
SvFF MV D och C, UEFA MV B
Spelformsutbildning 11 mot 11

Fordldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar

12



11 mot 11 {
¢

Riktlinjer vid match:

-Teoretisk matchgenomgang

- Individuell coachning

- Laguttagning med hansyn till traningsnarvaro.

- Feedback pa prestation individuellt och for laget.

Prioritering vid cuper:
Cuper spelas med jamna lag. Alla ska fa spela.

Riktlinjer for ledare:

Positiv i sin coachning.

Ledare ska delta vid KSKs ledarméten.

Ledare haller spelarsamtal varje ar.

Traningen ska individanpassas i mdjligaste man.

Spelares utveckling:

Tidigt utvecklade spelare kan trana/spela med dldre och tvart om. Detta avgors av ledare, féraldrar och ungdomsan-
svarige i samrad med den enskilde spelaren.

Spelare uppmuntras att ga domarutbildning och bli foreningsdomare som ett led i sin utbildning.

Spelaren hjalper till som instruktor for yngre lag.

ARBETSMODELLEN - PLANERING
Bestam 6vningens malsatt-

Vad? ning

Varfér? Motivera malsattningen

Faststall det som ska pri-
Hur? Aterkoppling  oriteras i larandet och hur
aterkopplingen ska ske.

- Valj eller skapa en lamplig
Ova, préva o

Gor en planskiss med spe-
Organisation lare, mal, bollar, koner och
vastar.

s Skriv en kortfattad Gvnings-
AIEHIEET beskrivning.

Skriv en kort sammanfatt-

ning ‘

Sammanfattning
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Trygg fotboll \

Foreningens medlemmars trygghet har alltid hogsta prioritet och det gors ett omfattande férebyggande arbete for att undvike

att nagon farailla i foreningen. Trots detta kan det aldrig uteslutas att nagon blir utsatt for nagon typ av 6vergrepp inom, eller
utanfor, foreningen. Darfor ar det viktigt for alla medlemmar att kdnna till hur man gar tillvdga om nagot skulle ske.

Flodesschema

Hantering vid oro for barn och ungdomar i féreningen

Oro kan uppstd genom att en vuxen eller
ett barn berdttar eller genom att man ser
tecken pad att négot dr fel.

Oro kan uppsta kring brottsliga hdndelser
som t ex sexuella 6vergrepp men kan dven
gdlla brott mot féreningens virdegrund.

Vill du inte kontakta féreningen i drendet
kan du istéllet vdanda dig till Riksidrotts-
férbundets Idrottsombudsman:

08-627 40 10, idrottsombudsmannen@rf.se

Vid brott mot féreningens virdegrund kan
oftast situationen Iésas internt med berérda
parter men féreningen kan dven fa stéd fran
RF/SISU eller sitt distrikts fotbollférbund.

Oro rérande ett barn eller
misstankar kring en vuxens
beteende uppstar

|

Ar det en livshotande
situation eller ett pagaende
brott?

lNEJ

Misstanker ni att ett brott
har begatts?

lNEJ

Kontakta foreningens
kontaktperson for
trygghetsfragor

|

Galler drendet oro inom den
utsattes familj

L) Ring 112
JA Kontakta polisen Kontakta foreningens
Tel 114 14 m——> | ontaktperson for
trygghetsfragor
JA Kontakta
) socialtjanstenier
kommun

lNEJ

Kontakta
familjen

14

Foreningens kontaktperson i trygghetsfragor
Infoga namn

Infoga mobilnummer

Infoga E-post




