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IFK Mariefred
DAGENS AGENDA

Förväntan på er ledare

Funktioner ledare. Vilka behövs, vilka har ni?

(Tränare, Lagledare, Lagkassan, Material...)

Utbildningar ledare

(Kolla innan och föreslå nästa utbildning till varje ledare)

Hur ser truppen ut inför nästa år? Actions?

Spelarmöten planerade?

Föräldramöten planerade? Någon från styrelsen med.

Kärnpunkter i träningarna. Gå igenom.

(IFK's sätt att spela, många bollkontakter, teknik, possession, 

omställningar)

Nivåanpassningar under träningar och till match

Samarbete mellan åldersgrupper, match och träning

Träningsupplägg. Var finns hjälp?

(laget.se, Fotbollsportalen, Supercoach)

Intro Fotbollsutvecklare (lagbesök, spelformsmöten)

Mentorer

(Från Utvecklingsgruppen)

Ytterligare hjälp och stöd.

"Fotboll i Mariefred"

"Utvecklingsplanen"
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IFK Mariefred

FUNKTIONER RUNT LAGET?

Huvudansvarig tränare

Assisterande tränare

Lagledare

Material

Lagkassa

Socialt



IFK Mariefred

UTBILDNINGAR – BEHOV INOM LAGET?

(Genomgång av samtliga ledare i laget.)



5-6 år

Bollskolan

Ideella tränare 

SvFF D

IFK Academy Basutbildning

7-9 år

5 mot 5

Ideella tränare 

SvFF D

Spelformsmöte 5v5

10-12 år

7 mot 7

Ideella tränare 

UEFA C

Målvakt D

Spelformsmöte 7v7

13-14 år

9 mot 9

Ideella tränare & eventuellt 

ungdomsledare

UEFA B / UEFA Youth B

Målvakt C

Spelformsmöte 9v9

IFK Mariefred
Tränarutbildningsplan

15 år - senior

11mot 11

Ideella tränare/

Arvoderade tränare

(ev) UEFA A

Målvakt B

Spelformsmöte 11v11



IFK Mariefred

Hur ser truppen ut inför nästa år? Actions?

Spelarmöten planerade?

Föräldramöten planerade? 

(Någon från styrelsen med – meddela datum.)



SPELARUTBILDNINGSPLAN
Fotboll



5-6 år

Bollskolan

Grupper med en 

ledare/6 spelare 

Träning 1 gång/vecka 

Träning på 60 min

Träningar leds av föräldrar

7-9 år

5 mot 5

Grupper med en 

ledare/6spelare

Träning 1-2 gång/vecka 

Träning på 60-75 min 

Ideella tränare

Vid 7 år bildas lag -
träningsmatcher

8-9-åringar har matcher i 

sammandrag

10-12 år

7 mot 7

Grupper med en ledare/7 

spelare 

Träning 2-3 gång/vecka 

Träning på 60-90 min 

Ideella tränare & eventuellt 

ungdomsledare

Matchspel i serie, ej 
resultat

13-14 år

9 mot 9

Grupper med en ledare/ 8 

spelare 

Träning 2-3 gång/vecka 

Träning på 75-90 min 

Ideella tränare & eventuellt 

ungdomsledare

Matchspel i serie

IFK Mariefred
Din klubb för hela livet

15år - senior 

11mot 11

Grupper med en ledare/10 

spelare 

Träning 3-4 gång/vecka 

Träning på 90 min 

Ideella tränare/Arvoderade

tränare

Matchspel i serie



5-6 år

Bollskolan

• Individuellt spel

• Fokuserar på fotbollens 

basegenskaper

7-9 år

5 mot 5

10-12 år

7 mot 7

13-14 år

9 mot 9

IFK Mariefred
Matchplan

Utbildningstrappa
Omställningar

Spelidé

Försvarsspel

Basträning

Anfallsspel

15 år -  senior 

11 mot 11

• Spel med närmaste spelare

• Fokuserar på fotbollens 

basegenskaper

• 5v5 lagen tränar endast på 

principer i anfallsspel

• Alla spelare försvarar samt

anfaller

• Kollektivt spel med få spelare

• Utöver basegenskaper börjar 

vi fokusera på spelidé

• 7v7 lagen lägger till principer 

i försvarsspel

• Spelarna testar olika 

positioner och rör sig fritt

• Kollektivt spel med flera 

spelare

• Spelidén börjar etableras

• 9v9 lagen lägger till principer 

i omställningsspel

• Spelarna testar några 

positioner

• Kollektivt spel med hela laget

• Innan 11v11 spel lägger vi upp 

en specifik matchplan

• 11v11 lagen börjar prata om 

fasta situationer

• Spelarna har 

positionsspecifika 

instruktioner



IFK Mariefred Spelidé - match

RIKTLINJER FÖR LEDARE -
MATCH

IFK Mariefred Fotboll vill 
spela en 

passningsbaserad fotboll 
med hög press och 

snabba omställningar

Spelet sätts igång med 
utrullning av bollen och 

uppspel

Alla ska spela likvärdigt 
utefter sina egna 

förutsättningar – gäller 
barn och ungdom



IFK Mariefred Spelidé - träning

RIKTLINJER FÖR 
LEDARE - TRÄNING

Vid varje träning skall 
bollkontroll vara en 

del

Hög aktivitet och 
många bollkontakter 
på små ytor och med 
smålagsspel på varje 

träning

Nivåanpassa 
träningarna för olika 
grupper, för att ge 

största möjliga 
utveckling

Öka svårighetsgrad 
och utveckling genom 

att stegra tempot i 
övningarna

Utbildningen och 
prestationen av 

spelarna är viktigare 
än matchresultatet

Arbeta med 
träningsteman i 

spelet på träning och 
i matcher

Förklara alltid syftet 
med övningarna

Låt spelaren undan 
för undan ta eget 

ansvar för sitt lärande



IFK Mariefred
Varför rotationsträning?

I IFK Mariefred ska alla spelare få utmanas på sin nivå och i sin egen takt. Vi följer förbundets uppsatta
målsättning

”så många som möjligt, så länge som möjligt, så bra som möjligt”

MÅL

• Alla spelare ska ges möjlighet att utvecklas individuellt och så mycket de själva vill

• Bygga långsiktigt, och minska gapet mellan föreningens lag

• Att så många som möjligt fortsätter spela i IFK Mariefred

• Att de yngre spelarna ska ha förebilder och utvecklingsmål inom den egna föreningen



IFK Mariefred
Vad är  rotationsträning?

Om en spelare inte utmanas på en högre nivå i sin 

nuvarande träningsgrupp, får spelaren testa en träning i 

veckan (25%) med en för stunden mer utvecklad 

träningsgrupp. Ledare i respektive träningsgrupp skall ha 

kontinuerlig avstämning avseende roterande spelare.

IFK Mariefred ser att spelarutveckling inte sker linjärt och 

oberoende ålder. Därav ser vi rotationsträning som en 

viktig del i spelarnas utbildning.

I rotationsträning anammar vi 25-50-25 modellen. Det 

betyder att spelaren 25% av tiden ställs inför situationer 

där spelaren får dominera, 50% där spelaren utmanas på 

sin nuvarande nivå, samt 25% där spelaren ställs inför 

situationer som är extra utmanande.



IFK Mariefred
Hur vi rotationstränar

Spelare får testa på träning och 

match där spelaren dominerar

Spelare tränar på sin 

nuvarande nivå

Spelare får testa på träning och 

match där spelaren utmanas 

på en högre nivå

Varje vecka kallas 2–4 spelare till 
rotationsträning. Vilka som kallas, avgör 

tränarna i samråd med varandra.

UTGÅNGSPUNKT

• Spelaren spelar minst 5 mot 5 i ordinarie lag

• Spelaren ska ha kunskapsmässiga förutsättningar för 
spel på högre nivå

• Spelaren har hög närvaro i sin egen träningsgrupp

• Spelare som uppfyller kriterier skall inte skickas 
upp om vilja och motivation saknas.

• Minst 2 och högst 4 spelare åt gången.

• Tränare i respektive trupp har kontinuerlig 
avstämning avseende roterande spelare



IFK Mariefred

Träningsupplägg. Var finns hjälp?

laget.se https://admin.laget.se/IFK_Mariefred_Fotboll/Document

Fotbollsportalen https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/

Supercoach https://supercoachapp.com/

Fotbollsutvecklare (Mentor, lagbesök, spelformsmöten)

https://admin.laget.se/IFK_Mariefred_Fotboll/Document
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/
https://supercoachapp.com/
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TACK!

FRÅGOR?
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