IFK STROMSTAD

JUNIOR 2027

Forsta spelar- och foraldramotet

Ska vi skapa basta fotbollssasongen
tillsammans?

Utveckling ® ansvar  lagkansla ¢ ratt utmaning




FORVANTNINGAR

Vad forvantar du dig av motet?

Innan vi gar igenom planen vill vi hora fran bade spelare och foraldrar.

SPELARE

TILL ALLATRUMMET Vad vill du utvecklas i, och vad far dig att trivas i laget?

Vad hoppas du fa ut
av motet —och av

FORALDRAR

Vad vill du veta mer om, och hur vill du vara delaktig?

sasongen?

ALLA

Det finns inga fel svar. Vad behover vi fran varandra for att det ska bli en bra

sasong?

Berédtta om dina forvantningar — ordet ar fritt
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VARFOR VI SAMLAS

Vad vi tar med oss fran 2026

Vi ska behalla mojligheten till seniorutmaning utan att juniorlaget tappar sin utvecklingsmiljo.

Tva lag, olika Spelare férsvann Ubpat Svart att avsluta
aldersklasser P PP

tillsammans
Nar aldre juniorer prioriterade Efter sommaren borjade aven ilrJoTso:?(g[zt Zflgcbh”St pa spelare,
seniorfotboll och jobb fick yngre flera 2010/2011-spelare trana och o g .
.. . . . utbildningsplanen behovde
spelare bara bada serierna. spela mer med seniorlaget. kontinuitet

Lardom: seniorfotboll ska planeras ovanpa juniorutbildningen, inte ersatta den.
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VAR KOMPASS

Utveckling fore kortsiktiga resultat

Vivill vinna varje match. Men matchen ar ocksa ett utbildningstillfalle.

LANGSIKTIG UTVECKLING

MATCH-
RESU LTAT Folja veckans lagtema i match

Vaga prova, gora misstag och lara
Utveckla teknik, spelforstaelse, fysik och psykologiska

fardigheter
Bli mer sjalvstandig och fatta battre beslut

Viktigt idag

Blir vi lite battre har matchen varit vardefull
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DIN BAS

Juniorlaget ar din huvudsakliga utvecklingsmiljo

Har foljer vi en plan, bygger laget och tranar for nasta steg.

JUNIORLAGET

e Traningar och matcher hanger ihop
e Viborjar och avslutar sasongen tillsammans
e Du farindividuella utmaningar efter niva

LANGRE FRAM = STORRE ANSVAR: gor dina lagkamrater battre

e Patraning; kommunicera med medspelare i 6vningen och forklara varfor,
inte bara vad.

e | match: prata hogt, coacha positioneringen och spela fram den som behdver
sjalvfortroende.

e Efter en miss: ”Bra forsok, nasta gang gor vi sa har” i stallet for suck.

IFK STROMSTAD | JUNIOR 2027

PLAN ¢ TEMA ¢ REPETITION ¢ REFLEKTION
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RATT UTMANING

Seniorfotboll ar ett komplement

Du ar juniorspelare som far seniorutmaningar nar det hjalper din utveckling.

JUNIOR SENIOR

N PLANERAD .
Huvudmiljo UTMANING Extra utmaning

Utbildningsplan e lag ® matchtema 1-2 pass ® match nar belastningen tillater

Malet ar inte flest seniorminuter. Malet ar ratt utmaning vid ratt tidpunkt.
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OMSESIDIGT ANSVAR

IFK lovar dig. Du lovar laget.

Traning for verkligheten — for folkhalsa och ett battre samhalle. Fotbollen ar en av de basta skolorna i psykologi.

IFK LOVAR DIG DU LOVAR LAGET

Narvaro pa juniorlagets aktivieter prioriteras

Planerad och utvecklande traning

Prioritering under sdsongen: jobb, skola och familj vs

Individuella utmaningar efter niva fotbollen, planera i god tid

Tidig och tydlig kommunikation: svara pa kallelser,

Tyd“g kOpplIng mellan trénmg och match kontakta ledarna i god tid vid aterbud etc.

Ansvar for lagkamraterna, stalla upp bade pa hemma
och bortamatcher, starta och sluta sasongen med laget

Nar vi sagt ja litar vi pa varandra - och hanterar med- och motgangar tillsammans
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Seniorutmaning med utvecklingssyfte
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| PRAKTIKEN

Sa planerar vi sasongen

Fotbollen ska fungera tillsammans med skola, familj och jobb.

APR-SEP Fotbollen prioriteras i spelarens NARVARO Regelbunden traning och tillganglighet
idrottsplanering till matcher

JOBB Synka schema tidigt och prata med FRANVARO  Meddelai god tid, inte samma dag om
arbetsgivaren det gar att undvika

Skola, familj och livet utanfor fotbollen ar viktigt. Nyckeln ar planering och kommunikation.
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PERIODISERING

Forsasongen (Vinter/Var)

4 NOV 2026 Start 4 november 2026, spelarmote

NOV-DEC Nov-Dec, traning pa onsdagar med mycket spel.

FEB-APRIL rl;e;r;ﬁzg:f traningar i veckan: tisdag, onsdag, torsdag. Traning med herrlaget pa
24-28 FEB Traningslager England sportlovet 2027 (17-21 feb)

FEB-MARS Traningsmatcher och internmatcher pa helger i feb och mars

JAN & MARS Foraldrarmote: mars 2027 (kiosk och korschema)

IFK STROMSTAD | JUNIOR 2027 DEN BLAVITA TRADEN 12



MICROCYKEL & PERIODISERING

Skador, puberteten och snabb tillvaxt

Vaxer man mycket pa kort tid 6kar skaderisken om belastningen inte anpassas.

Darfor okar risken Vanliga skador Sa skyddar vi spelaren
Skelettet vaxer fore musklerna: Osgood-Schlatter: smarta under Folj langdtillvaxten: mat langden
senor och muskler hinner inte med knaskalen. regelbundet.

och rorligheten minskar.
g Severs sjukdom: smarta i halen. Anpassa belastningen under

Vaxtzonerna ar kansliga: ett vaxtspurter.

vaxande skelett tal mindre
belastning. Overbelastning av muskler och
senor. Ta smaérta pa allvar: sag till i tid.

Ljumsk-, hoft- och ryggbesvar.

Prioritera rorlighet, styrka och vila.

Koordinationen forsamras
tillfalligt: kroppen far nya
proportioner.

Smarta som inte gar 6ver ska aldrig tranas bort. Sag tilli tid.
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MICROCYKEL & PERIODISERING

Varfor belastningsstyrning?

Ratt balans mellan belastning och aterhamtning ger:

0 Friskare spelare

Battre prestation
Hogre kvalitet pa traning och match
Langsiktig fysisk utveckling

Fler spelare som haller dver hela sdsongen

Se filmen — skanna QR-koden

https://www.youtube.com/watch?v=wrx7WrQWMT4
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Aterhamtning ar ocksa
traning

Somn &vila

Bra kost

Vatska
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MICROCYKEL & PERIODISERING

En vanlig vecka i sasongen

Belastning och matcher fordelade over veckan.

SONDAG MANDAG
Match Traning
lunioriag Herrlaget

Mycket rorlighet
Aterhémtning
Alternativt VILA

SERIE BELASTNING

Bla/rod 3-4

TISDAG

Traning

Juniorlag

BELASTNING

5-6

ONSDAG
Traning

Junior och
herrlag tranar
samtidig

Veckans tyngsta
pass

BELASTNING

8

TORSDAG

Traning
Juniorlag

Taktisk traning

BELASTNING

5-6

FREDAG LORDAG

Match Match

Herrlag Juniorlag

50-100 % av
matcherna

SPELTID

15-90 min

Belastningen toppar pa onsdagen och trappas ner infor matchdagarna.
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MICROCYKEL & PERIODISERING

En vanlig vecka under sasongen

Malet &r balans mellan traning, match och aterhamtning.

Sondag

Mandag

Tisdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lérdag

@ L3gbelastning
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Match bla/rod serie
Individuell

Herrtraning + rorlighet belastningsstyrning

Ingen spelare genomfor alla
aktiviteter med full belastning.

Juniortraning+styrketraing pa gymmet

Herrtraning — veckans topp

Matchminuter och traning anpassas efter

Taktisk juniortraning+styrketraning pa gym spelarens alder, aterhamtning.
Individuell styrketraning rekommenderas.

Herrmatch, 30-60 minuter

Match gron serie

@ Medel Hog @ Match
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PRAKTISKA FRAGOR

Ska vi skapa en shapgrupp med spelarna?

Ett forslag for snabb och enkel kommunikation i laget — vad tycker ni?

VARFOR EN SNAPGRUPP ATT BESLUTA

Snabb information om tréning, samling och e Vem administrerar gruppen?

andringar e Vad ska anvandas till vad — och vad ska inte delas?

Enkelt att na alla spelare samtidigt

e Ska ledare och spelare vara med i samma grupp?
Starker lagkanslan utanfor planen

Forslag: vi beslutar tillsammans om en snapgrupp med spelarna.
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ARSPLAN

Vart ar fran januari till december

Forsasong, sasong och viktiga datum i en overblick.

PERIOD

e
4 4 4

Onsdagar,
mycket spel

UPPEHALLV. 45-46

MOTEN & LAGER 2 1 4 3
Foraldramote Traningslager England Lagavslutning Cuper
1 Januari och mars: kiosk och 2 Under sportlovet i februari 3 Sondag kvall v. 44 (hostlovet) 4 Gothia cup 09/10/11
korschema Diskutera 11/12
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FORALDRAR

Sa kan foraldrar bidra till laget

Ett starkt lag byggs av spelare, ledare och foraldrar tillsammans.

Hjalp till i kiosken vid KORNING Skjutsa och samak till bortamatcher
hemmamatcher enligt schema enligt kdrschema

STOTTNING Heja positivt och lat ledarna skota KONTAKT Delta pa foraldramoten och hjalp
coachningen barnet att hora av sigi god tid
LEDARTEAM Villdu inga i ledarteamet? Hor av dig till ledarna — nya ledare ar alltid valkomna.

Tillsammans skapar vi en trygg och rolig miljo for alla spelare.
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VART GEMENSAMMA LOFTE

Vi borjar tillsammans.
Vi utvecklas tillsammans.
Vi avslutar tillsammans.

Laget fore jaget. Utveckling fore kortsiktiga resultat.

UTBILDNING UTMANING ANSVAR LAGKANSLA

Fragor och dialog



