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Träningsriktlinjer 6-9 år
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Mål och metoder per åldersgrupp
5 - 9 år
Lek med boll, 5-manna fotboll
MÅL
Stimulera spelaren till aktivitet genom lek med boll. 
Tycka fotboll är det roligaste som finns!
METODER


Träningar:

Tränarna ska aktivt främja lagsammanhållningen och få ihop barnen till en grupp.


Träningstillfällen:
5-6 år. En träning i veckan. På vintern kan föreningen ordna med inomhustid, om så önskas.

Bollek


Så många ”touch” på boll som möjligt per träning och per spelare.

Stationsträningar



7-9 år. 1-2 träningar per vecka på sommaren. På vintern kan föreningen ordna med inomhustid.               

Bollek

Så många ”touch" på boll som möjligt per träning och per spelare.

Teknikträning där motoriken utvecklas, mottagningar och vändningar

Börja med passningar (först i denna ålder är fötterna utvecklade så de kan slå en bredsida)

Stationsträning

Lära sig enkla fotbollstermer och positionsspelets innebörd vid 5-manna fotboll.


Huvudsakligen träning/uppvärmning med boll.

Det ska läggas en grund där spelarna visar varandra och tränaren respekt. Det är ledaren som bestämmer i alla lägen. Riktlinjer för spelaren ska gås igenom med spelarna och föräldrarna.


Riktlinjer för föräldrar ska delas ut och gås igenom på föräldramöten.


Matcher:


Laguttagningar grundar sig på att alla ska spela lika mycket oavsett talang eller utvecklingsnivå. 

Flera lag i samma åldersgrupp ska vara jämna. Ingen toppning får förekomma.

Alla träningar och matcher ska vara inriktade mot Fair-Play

Spelarna ska prova olika positioner både på match och träning.
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Träningsriktlinjer 10-12 år
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Mål och metoder per åldersgrupp

9 – 12 år
7-manna fotboll, från 12 år möjlighet till 9-manna fotboll
MÅL
Utveckla spelarens teknik & spelförståelse. I denna ålder är  teknikinlärningsförmågan som störst.
Allsidig träning för att fortsätta utveckla motorik och snabbhet.
Fortsätta att utveckla förenings- och lagkänsla genom olika aktiviteter (lagsammankomster, cuper osv).

METODER
Träningar:

Stimulera spontanfotboll. Visa på föreningens ytor – att det går att spela fotboll övriga tider på träningsplanerna.
Föreningen uppmuntrar spelarna till att prova på andra idrotter speciellt under vintersäsongen. 

Träningstillfällen:

10 år - 2 träningar per vecka på sommaren, 1-2 träningar på vinterhalvåret  – beroende på tillgång till grusplaner och inomhustider. (Tider kan delas med annan åldersgrupp)

11-12 år - minst 2 träningar per vecka på sommaren, 2 träningar på vinterhalvåret  – beroende på tillgång till planer och inomhustider. (Tider kan delas med annan åldersgrupp)


Nivåanpassad träning med inriktning mot teknik & motorik. Huvudsakligen träning/uppvärmning med boll.

Teknikträning, mottagningar, passningsträning och vändningar. Se till att båda fötterna får lika mycket träning.

Stationsträning

Positionsspel.

Lära sig fotbollstermer och positionsspelets innebörd vid 7-manna fotboll. 

Matchspel på träning – smålagsspel.

Spelförståelse både teori och praktik.


Det ska läggas en grund där spelarna visar varandra och tränaren respekt. Det är ledaren som bestämmer i alla lägen. Riktlinjerna för spelarna ska gås igenom med spelarna. 
Riktlinjerna för föräldrar skall delas ut.


Matcher:

Laguttagningar grundar sig på att alla som tränar lika mycket över tiden, ska spela lika mycket. 
Att spelare som visar samma träningsflit och rätt attityd får spela lika mycket – oavsett talang och utvecklingsnivå

Flera lag i samma åldersgrupp ska vara jämna.
Ingen toppning ska förekomma. 


Alla träningar och matcher ska vara inriktade mot Fair-Play.
Spelarna ska prova olika positioner både på match och träning.
Max 3 matcher på 14 dagar. Det ska vara minst 2 träningar mellan matcherna.

Övrigt:
Laguttagningar grundar sig på att alla ska spela lika mycket oavsett talang eller utvecklingsnivå. 

Flera lag i samma åldersgrupp ska vara jämna. Ingen toppning får förekomma.

Alla träningar och matcher ska vara inriktade mot Fair-Play.
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Träningsriktlinjer 13-16 år
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Mål och metoder per åldersgrupp

13 – 16 år
11-manna fotboll
MÅL
Utbilda spelare för att ta plats i RGoIF’s juniorlag eller damlag 
Varje åldersgrupp ska sträva efter att spela i sin A-serie. Det är föreningen som beslutar i vilken serie laget/lagen spelar.
Spelarna ska lära sig prestera på alla träningar. Matcher ingår som ett led i träningen. Fokus ska ligga på träning.

METODER
Träningar:

2-3 träningar per vecka året runt.
Erbjudande om ett 4:e träningstillfälle av seniorspelare eller ihop med seniortrupp.
Individuella träningsplaner (träning och matchning i egna laget, med äldre lag samt tema/talangträning

anordnade av föreningen)

Nivåanpassad träning.

Teknikträning, finter och passningsträning

Positionsspel

Spelförståelse både teori och praktik.

Löpteknik & snabbhet

Koordination 

Smidighet och styrka med egen kropp.


Matcher:
Laguttagningar grundar sig enbart på träningsflit och träningsattityd, vilket innebär:
Att spelare som tränar mer och visar rätt inställning till och attityd på träning kan få spela mer.

Att spelare  som visar samma träningsflit och rätt attityd får spela lika mycket – oavsett talang och

Utvecklingsnivå.
Att spelare som visar bristande intresse kan få stå över.

Det är viktigt att alla spelare som är uttagna till match får spela och känna att de tillhör laget.


Alla träningar och matcher ska vara inriktade mot Fair-Play
Spelarna ska lära sig att prestera i alla matcher och att alla matcher är lika viktiga
Spelarna ska prova olika positioner både på match och träning.
Max 3 matcher på 14 dagar. Det ska vara minst 2-3 träningar mellan matcherna.
När föreningen representeras på DM ska bästa laget i åldersgruppen tas ut.
 

Övrigt:
Alla träningar och matcher ska vara inriktade mot Fair-Play.
Spelaren har rätt att få veta sina styrkor och utvecklingsmöjligheter för att kunna utvecklas maximalt. 


Domarutbildning genomförs när spelarna är 15 – 16 år. Spelarna ska lära sig att förstå domarens roll och

utöva kunskaperna genom att döma de yngre åldersgrupperna i föreningen. 
Teoriutbildning med Seniortruppens coach, 2-3 ggr/säsong.
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Riktlinjer för Ledare
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RGoIF ställer höga krav på ledare och träningar på alla nivåer inom föreningen. Även allmänheten och andra föreningar ställer höga krav på RGoIF’s ledarskap. Vi har alltid tagit fram talanger och med tiden har vår ungdomsverksamhet ökat och visat att RGoIF är en förening av hög klass och med krav på hög kvalitet. 
Eftersom ledarnas engagemang helt ska byggas på ett ideellt deltagande krävs det att ledarna har ett stort intresse för fotboll och för barnidrott i stort. Det finns en medvetenhet i föreningen om att olika åldrar kräver olika typer av ledarskap och i detta syfte är de flesta ledarna i RGoIF föräldrar med egna barn i föreningen.

Genom att vara ledare i föreningen har man åtagit sig att följa föreningens olika Riktlinjer.
Allmänt
Ledarna ska följa RGoIF:s riktlinjer och deltaga i föreningens aktiviteter.
Ledarna ska vårda föreningens material.
Ledarna ska aktivt arbeta med lagsammanhållningen och aktiviteter som främjar denna (t ex lagkvällar, cuper, träningsläger osv,)
Ledarna ska göra en utvärdering av innevarande säsong och verksamhetsprognos för kommande säsong som ska inlämnas till föreningen under oktober varje år.
Ledarna ska aktivt delta och genomföra den utbildningsplan för barn/ungdomar 6-18 år som ligger till grund för RGoIF:s ungdomsverksamhet.

Träning
Ledarna ska bära föreningens träningsoverall vid alla tillfällen då föreningen representeras.
Omklädningsrummen ska lämnas i det skick man själv vill finna det. Någon av lagets ledare bör komma först till och gå sist från omklädningsrummen.

Match
Ledarna ska vid matchtillfälle hälsa på motståndarna och domarna. Efter matchtillfället ska ledarna tacka motståndarna och domarna.
Det är inte tillåtet för ledarna att protestera mot vare sig domare eller motståndare. Ledarna ska i stället stötta domaren i hans uppdrag att leda matchen, ”alla Kan göra fel”.
Ledarna ska på ett positivt sätt uppmuntra och dirigera spelarna.

Utveckling
Ledarna är en viktig del i föreningen. Ledarna ska alltid sätta föreningens bästa i första hand, på både kort och lång sikt.
Ledarna ska vara i ständig utveckling i sitt ledarskap. Därför ska ledarna även ta vara på och respektera den kunskap som andra ledare har.
Ledaren ska sätta utveckling före resultat. Spelarna ska fostras till att göra sitt bästa i alla lägen och de ska uppmuntras till att komma så långt som möjligt i sina respektive karriärer. Däremot får aldrig resultatet överställas spelarnas utveckling.
Det ligger på ledarnas ansvar att ha en personlig kontakt med spelarna gällande deras välmående och trygghet i laget.
Som ledare är det viktigt att kunna ge både positiv och negativ kritik, vilket är viktigt för föreningens utveckling. Det är inte tillåtet att kritisera andra ledare, spelare, lag eller föreningen öppet.
Ledarna ska föregå med gott exempel. Ledarna ska tänka på att barnen inte gör som vuxna säger, utan att de gör som vuxna gör.

Främlingsfientlighet, mobbing, diskriminering och kriminalitet

Föreningen välkomnar alla spelare och samtliga ska också trivas i föreningen. Därför måste alla ledare acceptera och följa nedanstående uttalanden.
Som ledare i föreningen ska man ta avstånd ifrån alla former av rasism och främlingsfientlighet.
Som ledare i föreningen ska man ta avstånd från alla typer av mobbning.
Som ledare i föreningen ska man ta avstånd från alla typer av diskriminering, exempelvis pga hudfärg eller sexuell läggning.
Som ledare i föreningen ska man ta aktivt arbeta mot barn/ungdomars brukande av alkohol och droger.
Som ledare i föreningen ska man ta avstånd från alla former av kriminell verksamhet.
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Riktlinjer för Spelaren
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Spelarna är en oerhört viktig del i föreningen och det finns riktlinjer och regler för spelarna att följa.

Spelarna ansvarar själva för den egna utvecklingen

Spelarna ska vara införstådda med att de står under ständig utveckling och att det alltid i slutändan är upp till dem själva hur långt de kan nå i fotbollskarriären. Föreningen erbjuder möjligheter att utvecklas, både som fotbollsspelare och människa. Ledarna i föreningen finns som hjälp för spelarna att utvecklas så mycket som möjligt. Det är därför viktigt att spelarna lyssnar på ledarnas instruktioner och litar på att kunskapen dessa besitter kommer att gagna spelarna på både kort och lång sikt. Kunskap är dock relativ – ett problem kan ha flera lösningar.

Matchning
Ledaren är ytterst ansvarig när det gäller vilka spelare som tas ut till match. Alla kommer inte att ha samma uppfattning som ledaren om vilka som ska spela. Därför finns det ingen anledning att ifrågasätta ledarens val. Däremot har spelaren alltid rätt att få en förklaring till laguttagningen och måste då också vara beredd att få ett sanningsenligt svar.

Främlingsfientlighet, mobbing, diskriminering och kriminalitet

RGoIF välkomnar alla människor till föreningen och alla ska också trivas i verksamheten. Förhoppning är att utöka upptagningsområdet för spelare, vilket innebär att det ständigt kommer att ges plats åt en mångfald av människor med olika erfarenheter och bakgrunder. Därför måste samtliga spelare acceptera och följa nedanstående uttalanden.

· Som spelare i föreningen ska man ta avstånd från alla former av rasism och främlingsfientlighet.
· Som spelare i föreningen ska man ta avstånd från alla former av mobbing.
· Som spelare i föreningen ska man ta avstånd från alla former av diskriminering, exempelvis pga hudfärg eller sexuell läggning.

· Som spelare i föreningen ska man ta avstånd från brukande av alkohol och droger.

· Som spelare i föreningen ska man ta avstånd från alla former av kriminell verksamhet.

Spelarna representerar föreningen i alla sammanhang

Allmänt

· Spelarna ska före angivet datum betala medlemsavgift för att få medverka i träning och match. Spelaren omfattas av idrottsförsäkring.

· Spelarna ska uppföra sig som goda föreningsrepresentanter

· Spelarna ska medverka till föreningens försörjning, genom att aktivt delta i aktiviteter ( tex lottförsäljning, arrangemang etc.)

Träning och match

· Spelarna ska infinna sig i god tid före utsatt tid för samling vid varje träning och match.

· Rätt utrustning ska medtagas till varje träning och match.

· Om förutsättningar finns på idrottsplatsen ska varje spelare alltid duscha efter träning och match.

· Spelarna ska göra sitt bästa under träning och match.

Utveckling

· Spelarna ska se till att de bär rätt kläder vid lagets aktiviteter.

· Spelarna ska visa respekt för och ha en positiv inställning till domare, motståndare och idrottsledare.

Frånvarorapportering

Om en spelar vid något tillfälle inte kan delta på träning eller match så ska detta medddelas till tränarna via telefon. Om inte tränarna går att nå, så är det i sista hand lagledarna som ska meddelas om frånvaro. Det är spelarna själva som ska meddela sin frånvaro i så god tid som möjligt.
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Riktlinjer för Föräldrar
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RGoIF’ s föreningsverksamhet består till stor del av föräldraengagemang. Ofta har föräldrarna till verksamma barn i RGoIF viktiga roller i föreningen, som exempelvis ledare. Det är alltså viktigt att föräldrarna tar del av riktlinjerna och föreningens organisation eftersom det krävs ett nära samarbete mellan ledare och föräldrar för att ett bra resultat ska kunna nås. När lag startas hålls föräldramöten där bland annat riktlinjerna genomgås. För alla 5-manna och 7-mannalag genomförs dessutom informationsträffar i ”Vett och Etikett för idrottsföräldrar”. Föräldrar till barn som är verksamma i RGoIF bör vara medvetna om att spelarnas förhållande till fotbollen till stor del skapas av deras inflytande och påverkan.

Allmänt
· Föräldrarna ska delta på lagets föräldramöten.

Träning

· Föräldrarna ska se till att deras barn kommer i god tid till träning och match, samt att deras barn har rätt utrustning med sig.

· Föräldrarna ska ansvara för att deras barn inte tränar när han/hon är sjuk.

· Föräldrarna bör hålla sig på lämpligt avstånd från träningen så att inte barnets uppmärksamhet dras ifrån tränaren.

· Föräldrarna förväntas stötta sitt barn i träningen på ett balanserat sätt, att inte pressa barnet till något han/hon inte vill.

· Föräldrarna bör finnas för spelarna vid behov och de bör inte ändra beteende gentemot någon i verksamheten, oavsett resultat.

· Föräldrarna bör uppmuntra sitt barn till träning och stödja barnet i sin fotbollsutbildning.

· Föräldrarna ska veta att om deras barn skadar sig vid match eller träning, så är det i första han ledarnas uppgift att ombesörja detta.

Match
· Föräldrarna ska låta föreningens utbildade ledare ansvara för barnet under match och träning.

· Föräldrarna ska uppmuntra inte bara sitt eget barn, utan alla barn i en match, både vid medgång och vid motgång – kritisera inte.
· Föräldrarna ska se domaren som en vägledare och domarens beslut ska inte kritiseras.

· Föräldrarna ska hjälpa ledaren om ledaren ber om hjälp.

· Föräldrarna ska vara goda förebilder för spelarna och alltid agera på ett sportsligt sätt gentemot båda lagen i en match.

· Föräldrarna ska ta del av ledarens och föreningens information.
· Föräldrarna skall fråga om matchen var rolig och spännande – inte bara resultat.
Utveckling

· Föräldrarna ska ta del av ledarens och föreningens information.
· Tänk på att det är ditt barn som spelar – inte du.
· Fotbollsverksamheten i RGoIF ska vara rolig, för både barn och föräldrar.
· Kom ihåg att det viktigaste av allt är att ditt barn trivs och har roligt tillsammans med sina vänner. 

