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KORT OM SILKEBORG IF Q

/ Silkeborg IF Q har siden stiftelsen i 2007 gnsket at tilbyde elitefodbold for omradets
piger. Klubben har haft forskellige navne, tilhgrsforhold og organisatorisk
sammensaetning - men det har altid vaeret gennemgaende, at tilbyde fodbold pa hgjest,
mulige niveau for pigerne.

/ Gennem tiden har mange lokale piger fundet vej til savel landshold som klubhold pa
hojeste, nationale plan og i dag er SIF Q talentudviklingsklub med DBU—Iic?s.

/ Det stiller mange og store krav, lige fra bestyrelseslokalet med strategier ag
malsaetninger, til indholdet af den daglige traening med uddannede og 7ért ansatte
traenere.

/ Neaesten samtlige personer i SIF Q er tilknyttet pa frivillig basis, og derfor er netop jeres
opbakning som familie af afggrende betydning for os. Talentudvikling i SIF Q er et
samarbejde hele vejen rundt, og der er brug for at alle stgtter op.
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HVAD TILBYDER VI DIG?

/

Et trygt talentudviklingsmiljg for alle vores piger. Nar vi tilbyder en pige at starte i SIF Q, ef det
vores klare mal, at hun fortseaetter sa laenge, hun har lyst og trives hos os.

Dedikerede traener, der mgder velforberedte og motiverede op til traening og engagered
holdkammerater, der vil fodbold lige sa meget som dig. |

Fodboldtraening mindst tre gange ugentligt i saesonen, ogsa i vintersaesonen, hvor
traeningstiderne dog aendrer sig i forhold til fordelingen af kunstgreestider. Vores tragningspas
ligger som udgangspunkt mellem kl. 16:00 og 19:00 i hverdagene, og traeningen foregar pa

Sgholt.

Tilbud om styrketraening i regi af eliteSilkeborg fra U14. Der er ogsa mulighed fof at man kan
veelge styrketraening i andre tilbud, man selv finder, men styrketraening er et must, nar man spiller
i SIF Q.

Vi leegger vaegt pa sociale aktiviteter. Vi ved, at feellesskab og sammenhold/er vigtigt for at vores
piger trives og udvikler sig pa fodboldbanen.

Mulighed for turneringskampe pa hgjeste niveau. Som licensklub spiller/vores bedste U16 og U19-
piger i de landsdaekkende DM-raekker. Vi spiller pt i divisionen.

Mulighed for at komme ind pa talentlinje fra 7.-9. klasse og efterfglgende vaelge Silkeborg
Efterskole eller en ungdomsuddannelse med tilknytning til vores,akademi.




|

HVAD FORVENTER VI AF DIG OG DINE FORZLDRE

|
Nar du begynder i SIF Q, er det vigtigt, at du har gjort dig klart, at det er et elitzert talentudviklingsmiljg, du /har valgt
at blive en del af.

Det betyder:

/

!
J

/

At du kommer til traening hver gang. Der kan veere undtagelser, fx skolearrangementer eller helt saerlige Iejllgheder men
som udgangspunkt kommer du til treening med mindre, du er syg.

At du deltager i sociale aktiviteter med dit hold, da sammenhold og feellesskab er vigtigt, nar vi vil skabe %ygge
treeningsmiljger for alle vores piger. /

At du prioriterer kampe over andre aktiviteter. Har du afbud, sa er det vigtigt, at det bliver meldt i god t|d sa treenerne har
mulighed for at planlaegge kampe fremadrettet. /

Vi gor vores bedste for at planlaegge traeningstider, sa alle kan veere med, men vi kan ikke tage |nd|V|dueIIe hensyn.
Derfor forventer vi, at du kan deltage i traening i tidsrummet 16:00-19:00 alle hverdage.

Alkohol og elitesport haenger ikke sammen, slet ikke i saesonen. Hjeelp hinanden med at ggre aIkol)oI ungdvendig i
sociale sammenhange.

Nar | som foreeldre melder jeres pige ind i SIF Q, sa forventer vi, at | er med til at bakke op, bade om je/es egen datter, men

ogsa om hele klubben. /

/

Derfor forventer vi: /

/
/
/

/

f

At | bidrager til at skabe god stemning pa sidelinjen og omkring holdene. /
At | respekterer vores traenere, ogsa selv om | ikke altid er enige i deres vurderinger ogh?/slutninger.

At | tager fat i jeres datters treener, jeres foreeldreradsrepraesentant eller vores talentchéf eller HOC, hvis der er noget der
bekymrer jer. /,,/

At | bakker op om at skabe et godt socialt miljg for alle vores piger. /

At | forstar, at SIF Q er et feelles ansvar, og hvis vi skal skabe et godt og trygt tal/entudwkllngsmlljw for jeres piger, sa har
vi brug for jer. Vi forventer fx, at | som foreaeldre hjaelper til, nar vi passer stadl9ﬁboder pa JYSK PARK.






Talentudvikling er et mindset

TALENT ER NOGET,
MAN O@VER SIG PA



|

TALENTREJSEN I SIF

/

Det fgrste mgde med SIF Q vil for mange vaere i 8-9-ars alderen. Her mgder vi piger, klubtreenere og foraeldre i vores
samarbejdsklubber og vi inviterer ind til teknikskole.

Pa vores talentcenter for omradets U12-spillere starter vores rekruttering til SIF Qs yngste hold, U13. Her vil hogle blive
tilbudt en plads pa holdet, mens andre kan fortsaette i egen klub, men alligevel vaere i spil til at blive en del af SIF Qs
talenthold fremadrettet. /

Fra 7. klasse tilbydes vores dygtige piger optagelse pa Talent Team pa Sglystskolen. Hvis man gnsker at/skabe de bedst
mulige rammer for sin sport, sa ber man sgge optagelse. Pa Talent Team, vil pigerne modtage ekstra traening i form af
to morgen-traeninger med hhv. styrke/basistraening og fodboldtraening samt moduler med fokus pa bl.a.
sportspsykologi og erneering.

| 7. 8. 0g 9. klasse vil pigerne, uanset skole, blive introduceret til aget fodboldtraening, styrketraening/begyndende
sportspsykologi og veerktgjer til at prioritere fodbold som en stor del af deres hverdag.

1 9. og 10. klasse veaelger mange piger at tage pa efterskole. Her anbefaler vi, at s mange som muligt veelger Silkeborg
Efterskole, som er en del af eliteAkademiet i Silkeborg. Her kombinerer vi livet som efterskoleelev med fodbold i SIF Q.

EliteAkademiet fortsaetter ogsa for dem, der vaelger en ungdomsuddannelse i kombination mge/d elitefodbold. HHX, STX
samt HF, er blandt de foretrukne uddannelser. Her gges indsatsen omkring pigerne, sa de lagter endnu flere veerktgjer til
at kombinere de mange krav, som omverdenen stiller. Vi anbefaler klart at vores dygtige piger fortsaetter deres
uddannelse pa EliteAkademiet, da det giver de bedst mulige rammer for at kombinere stor traeningsmaengde med
uddannelse.

Senior i SIF Q. Nogle vil allerede fra U19 blive tilbudt transition med seniorholdet. Vofes sammenhang mellem ungdom
og senior har et saerligt fokus. Vi har indtil nu ikke veeret gode nok til at sikre den gode overgang, men fremadrettet er
det vores klare mal, at alle vores spillere - som efterhanden har veeret hos os i mange ar - fortsaetter de steerke relationer
som seniorspiller. Malsaetningen er, at vi kan tilbyde seniorfodbold pa divisiopsniveau inden for fa ar.






TRUPPER, MATCHNING OG SAMTALER |

TRUPPER I SIF Q

/ PaU13 og U14 prioriterer vi ro og et trygt miljg omkring pigerne hgjt. Alle piger far spilletid i kampe og det er ikke ﬂen enkelte
piges niveau, der er afggrende for holdudtagelsen. '

/ PauU16 og U19, bliver det gradvist mere alvorligt, og her far det spillemasssige niveau ogsa mere og mere betydnlng selvom
potentiale og engagement fortsat er essentielt i talentudviklingen. Vi arbejder ogsa med gget transition mellem'holdene, s
vores piger far den bedst mulige matchning i bade traening og kamp.

/ For at gge fokus pa talentudviklingen arbejder vi ikke med en seerskilt U15 argang. | stedet har vi to argange §Iaet sammen

SPILLERSAMTALER OG UDVIKLINGSPLANER

pa U16. Her fordeles pigerne pa to trupper. Vores DM-trup og vores U16-future trup, hvor ogsa piger pa U14 kommer i spil. Pa
U19 har vi igen kun én trup, og her arbejder vi med transition til senior. /

|

/ Alle piger i SIFQ far 2 spillersamtaler arligt. Som udgangspunkt i november og april, men det kan varlere Sp|IIersamtaIerne
tager udgangspunkt i den hele fodboldpige, og de drejer sig derfor bade om trivsel og engagement og om niveau og
feerdigheder. | forbindelse med spillersamtalerne laves der ogsa en udviklingsplan.

DEN SVARE SAMTALE /

/ 1 SIF Q gnsker vi at skabe et trygt talentudviklingsmiljg, men vi er ogsa bevidste om, at vores plger Skal trives i et elitaert
talentudviklingsmilje og have et vist spillemaessigt niveau. Derfor kan der i seerlige tilfaelde vaere behov for ekstra samtaler
med bade pige og foraeldre. Vi kalder det "Den sveere samtale” fordi den ofte kan veere svaer fop'bade pige, treenere og
foraeldre. /

/ 1U13 og U14 har vi fokus pa pigernes trivsel. /

/ PaU16 drejes fokus til ogsa at handle om niveau, sa her kan der veere tilfeelde, hvor vi vurderer at en pige ikke leengere har
niveauet eller engagementet til at kunne fortsaette i klubben. /

/ Hvis samtaler over en periode munder ud i, at en af vores piger ikke skal fortseette i SIF Q hjeelper vi meget gerne med at

finde en anden klub at fortsaette i, ligesom vi ogs3, i dialog med pigen (og evt. forael/dre) aftaler, hvordan der skal siges farvel
til holdkammerater. ,/'



—

!

TRUP STORRELSE TURNERINGER MATCHING AF SPILLERE DEN SVARE SAMTALE
?Pﬂggzsfq;{:l ul Som udgangspunkt spiller og treener U13-truppen sammen,
jul- for at lzere, hvordan det er at bega sig i et Hvis der er bekymring for trivsel, kan pige og
i . . talentudviklingsmiljg med et mere eliteert setup end de er foraeldre indkaldes til en samtale med henblik pa at
u13 LAY Xj?gi:ﬁfi??ég?;peezg vant til. finde ud af om SIF Q er det bedste sted for pigen at
9 99 Mulighed for at spille op med U14 enten i udvalgte spille fodbold.
af treenerteamet og kan - :
) R treeningspas eller i kamp.
variere fra ar til ar.
11-mandshold starter i Pa U14 bliver matchingen gget specielt efter jul. /
Liga 1 Fokus pa, at den enkelte spiller kan matches op og ned. Det Hvis der er bekvmring for trivsél eller engagement
kan fx veere i et ugentligt traeningspas i en periode eller mere kan pige og for:eldre ?ndkaldes"til on samg"[alge med
U114 16-22 x:p;:;is:ezf?;gla;peezg Lz;smt Vi matcher primeert op pa U16-future. Bade traening og henblik pa at finde ud af om SIF Q er det bedste sted
9 99 p- . . : for pigen at spille fodbold. /
af traenerteamet og kan | Det kan i nogle tilfaelde vaere udviklende at spille med U13. /
variere fra ar til ar. Det er ikke et nederlag, men en mulighed for at udvikle sig. /
Som udgangspunkt : . . .
tilmeldes hold i U15- Traeningstruppen er et udviklingshold, hvor der er plads til itk el L el L e sl
Liga 1 bade 1. ars og 2. ars U16- samt U14-spillere engagement vur<.jer.er UEE LG sammen,
U1le6- : : ' : om SIF Q er det rigtige sted for den enkelte pige at
16-22 ) . . : . udvikle sig. Dette vil altid bero pa en vurdering over
future Vintersaeson: Kampe og | Spillerne vurderes at have potentiale til DM-trupperne. en lzenaere periode. Vurderer teamet omkring pigen
turneringer fastlaegges Mulighed for at treene op pa DM-truppen og eller kamptilbud h dg g ikli .b £ . d ?(Ipt? 3
af treenerteamet og kan | med senior 2 at. endes udvikiing bor ortsaettg Ien anden Kb, 5a
variere fra ar til ar : orienteres foraeldrene selvfglgelig pa forkant.
P& DM-truppen er det fortsat udvikling af den enkelte spiller, /
der er i fokus, men DM-truppen er et hold, hvor bade . . . .
. . . Hvis der er bekym{'mg for trivsel, niveau og/eller
_ U16-DM engagement og niveau far en mere afggrende betydning for {
Ul6 16:22 (U16DM-division) udtagelse engagement vurderer traenerteam og TC sammen,
DM Spilles hele aret. Mulighed for at traene op med U19. Skadede spillere eller ngliiﬁg engegbi’ﬁgfrzar :sciizzafea:gggtsaette sin
spillere, der i en periode ikke praesterer af den ene eller anden gp / PP P ’
grund kan traene delvist med Future. /
Pa DM-truppen er det fortsat udvikling af den enkelte spiller
der er i fokus, men DM-truppen er et hold, hvor bade Hvis der er bekymring for trivsel, niveau og/eller
U19- U19-DM engagement og niveau har en afggrende betydning for engagement vurderer treener og TC sammen, om
16-22 (U19DM-division) udtagelse. den enkelte pige har bedst af at fortsaette i
DM Spilles hele aret. Mulighed for at treene med drengene pa Silkeborg efterskole i | traeningstruppen, og fx tilbydes delvis traening med
morgentraening. senior og kampe pa seniorhold.
Mulighed for at spille kampe med senior.
Vi har et klart gnske om, at sa mange piger som muligt oér:/:a/:ti?: z\;?cesrteersnanrir:al;gnt:;tt\:z:ﬁ;g ige. Den
. PT Kvindeserie Vest og | onsker at fortsaette deres fodboldkarriere i SIF Q. Derfor . N ning mt g pige.
Senior 16+ kan handle om ambitionsniveau og

serie 1

arbejder vi malrettet pd at skabe et baeredygtigt seniormiljp /
med to trupper. /

treeningsmaengde, og om hvad der skal til, for at
spille sig i startopstillingen.




OVERVE]JELSER OM TRZANING OG KAMPE

Som en del DBUs licenssystem, har vi et ansvar for den langsigtede talentudvikling. Bade i SIF Q og som en del af
dansk fodbold. Derfor har vi fglgende procedurer og tanker for planlaegningen af traening og kampe for spillerne:

Udgangspunktet for traeningen er arsplanen, der udarbejdes af klubbens Head of Coaching
/ Hen over en saeson (og mange sasoner, lige fra U13 til senior), skal viigennem fglgende fodboldtemaer Fysisk
treening, mentaltraening, taktisk treening og teknisk traening
/ Derudover skal vi tage udgangspunkt i sdvel holdet som den enkelte spiller gennem:
/ Positioner pa banen, antal spillere til en given gvelse, spillerens niveau/leeringssituation, relationerne
mellem spillerne osv. |
/ Det betyder samtidigt, at spillerne kan opleve at treene og spille kampe pa tveers af argange/hold 0g
kompetencer.
Udtagelse til kampe
/ Viudtager spillere til kampe ca. en uge fgr kampen
/ Treenerne udtager spillere til kamp pa baggrund af forskellige vurderinger, men det er essentlelt at vi sikrer at
alle spillere far det npdvendige antal treenings- og kampminutter pa det niveau, vi vurderef, giver mening.
/ Vievaluerer lgbende, og kigger pa fremmgde og antal kampminutter. /
/ Udtagelse til kampe foregar i et Isbende samarbejde mellem traenerne, vores Head of coachlng og vores
Talentchef. /
/ Deterogsaiet samarbejde mellem Talentchef, HOC og traenerne, vi vurderér om en pige i en periode fx
skal treene en argang op for at blive bedre matchet. P4 den made S|krer v1 ‘at der hele tiden er flere gjne

pa den enkelte pige.



KOMMUNIKATION OG INFORMATION |

XPS

|
XPS /
| SIF Q bruger treenerne XPS til at planleegge traening og kampe, og det er derfor den platform, der
hovedsageligt bruges til kommunikation mellem piger og traenere. Traenerne bestraeber sig pa at holde
XPS-opdateret, sa al treening og alle kampe fremgar sa langt ud i fremtiden som muligt. | far Log in af jeres

traener. /

DBU-APPEN
| kan holde jer orienteret om kampe, resultater og holdopstillinger i DBUs app. | vil ogsa kunne folge kampe
via livescore, hvis | ikke har mulighed for at se kampene. /

|
'
|

| DBU-appen logger pigerne ind med deres DBU-bruger. Foraeldre kan oprette en foraelgzlér-profil. Det er
vigtigt, at | sgrger for at holde jeres kontaktoplysninger opdateret i DBU-appen, da def er her, vi henter jeres
kontaktoplysninger fra, nar vi har brug for at fa fat i jer. Fx telefonnumre, adresser og mailadresser.

/

/,

FACEBOOK /

Derudover kan der ogsd komme vigtige informationer fra traenere, bestyrelse/den sportslig ledelse og
foreeldre via facebook. De enkelte argange har deres egne facebookgruppe/;'/hvor der ogsa koordineres
kgrsel og aftales sociale arrangementer mv. Kan du ikke finde den rigtige/gruppe, sa bed en traener eller en
anden pa holdet om at invitere dig. Bade piger og foraeldre er velkomne;,-"bg det er okay, hvis pigerne ikke er
repraesenteret i grupperne, hvis ikke de er pa facebook i de yngste é[génge.

/.
' 4
,'/



FYSISK TRZANING & OGET BELASTNING

/ Nar du skifter til SIF Q, Talent Team eller Akademiet, kommer du til at opleve en gget belastning pa din krop. Det
sker, fordi du dels skal treene flere gange, end du plejer, og dels fordi indholdet af traeningen bliver hérdzee. Det er
enten fordi indholdet af traeningen er nyt, eller fordi der er flere dygtige udgvere, som presser dig i din treening.

/ For at tilveenne din krop til den ggede belastning, og for at gere din krop staerk nok til at klare de fremtidige krav
inden for elitesport, skal du deltage i fysisk traening. Vi har et samarbejde med eliteSilkeborg, som er/den faglige
garant for det fysiske indhold. De piger, der gar pa Talent Team eller pa Akademiet, har fysisk traenifg som en del
af deres skema.

/ Spillere, der ikke gér pa Talent Team, ber derfor indga i et fysisk traeningsprogram. Vi anbefaler
eliteSilkeborg, fordi vores samarbejde med dem er en vigtig grundsten i vores talentudvikling. Spillere, der
tilveelger en anden udbyder af fysisk traening, ber sikre sig at udbyderen af den fysiske tr%ing koordinerer
og samarbejder med SIF Q i forhold til indholdet af den fysiske traening, periodisering i f¢rho|d til spillerens
udviklingsplan og fodboldaktiviteter, dosering i forhold til kampe, op- og nedtraening i SfF Q eller via DBU,

skader m.m.

/
/ Formel, fysisk traening fra U14 /

4

Vores formelle, fysiske traening starter i 7. klasse (U14). /
/
For U13-spillere, der skal starte pa Talent Team, er der et introforlgb med BAS/Lé-traening med de kommende
klassekammerater. /
///
//
/
/
/



4 HURTIGE RAD TIL FORZLDRE

/ Interessér dig for hele din datters liv. Nar sporten fylder meget, er det let kun at snakke
om den. Men det er vigtigt at vise interesse for alle dele af hendes liv og at vise, ?t du
elsker hende, uanset hvordan hun prassterer i sporten. /

/ Veer talmodig. Godt talentarbejde handler ikke om at vinde medaljer i ungdorr}éérene,
men om at skabe mulighed for, at talenter kan udvikle sig til senioratleter pa hgjeste
internationale niveau.

/ Lad din datter fejle og stet hende i at handtere vanskelige situationer sel\/At handtere
modgang er en vigtig feerdighed. Det er svaert at laere, hvis man aldrig fé/ lov at opleve
modgang. /

/ Engagér dig ikke kun i din egen pige, men i din datters sportsmiljg. Gode talentmiljger er
kendetegnede ved god dialog mellem sportsmiljg, skole og familig. Hjeelp til i klubben,
snak med traenerne, brug dine medforaeldre til at spare med — og bevar en konstruktiv
tilgang, bade pa sidelinjen og nar du snakker med din datter.



Talentudvikling forpligter udover dig selv

ANSVARET FOR DET
GODE MIL]@
ER KOLLEKTIVT
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OKONOMIEN I SIF Q

Vi er en licensklub med store ambitioner

Det koster penge at vaere en licensklub under DBU. Udover en almindelig drift (fx indkgb af balde eller
leje af kunstgraesbaner), er der en raekke obligatoriske krav, der skal vaere pa plads, hvis en klub vil
have et stempel som talentudviklingsmiljg. Blandt andet anseettelser, uddannelser af traenere og
meget andet.

Vores arlige udgifter er for nuvaerende pa kr. 1.500.000, og det belgb bliver kun stgrre i de kkommende
ar. Seerligt fordi der er krav om flere ansaettelser i SIF Q, hvis vi vil opna en hgjere og bedre rangering i
licenssystemet.

Derfor skal vi naturligvis finde indtaegtskilder, der kan hjaelpe os med at skabe rammerne for pigernes
dregmme. Vi har valgt tre grundleeggende mader at finansiere vores drift pa:

/ Kontingent
/ Mikro-sponsorater
/ Partnerskaber

De tre indtaegtskilder er beskrevet pa naeste side. Men forst et regnestykke til refleksion:

3 treeninger @ 90 minutter i snit pr. uge * ca. 42 ugers traening pr. ar = 180 timers traening pr. ar.
Med et kontingent pa kr. 3.800 svarer det til, at en times traening koster 20,10 kr




SADAN ER DU MED TIL AT FINANSIERE SIF Q

KONTINGENT

Kontingentet bruges primaert til den
helt almindelige drift af klubben
(baneleje, udgifter til dommere,
indkgb af materialer, turneringer,
traenerlgn osv.).

Kontingentet opkraeves kvartalsvist
og udover kontingentet vil der vaere
udgifter til tojpakke og til udvalgte
steevner og treeningslejre pa de
forskellige argange.

Kontingentet er 3800 pr. saeson.

(Der vil derudover blive opkraevet et
belgb for morgentraening pa TT og
akademiet, ligesom der ogsa kan
veere egenbetaling for dele af
styrketraeningen. Dette afhaenger af
argang.

MIKRO-SPONSORAT

Stet med hjertet med et belgb pr. SIF
Q-mal

Venner, familie, bekendte og firmaer
kan stgtte SIF Q, og det enkelte hold
gennem et mikrosponsorat.

Nar holdet scorer et mal, tikker der
et belgb ind til bade holdet og SIF Q.
Belgbet bestemmer man selv, og
alle kan stgtte. Til gengaeld skal man
fx ikke seaelge julestrgmper.

Stgt allerede nu pa
https://pecasu.com/sif-q

Husk ogsa at stgtte SIF Q, nar |
tanker OK benzin. Hent appen
allerede i dag, og veelg Silkeborg IF Q

under “Sponsorstgtte”.
https://www.ok.dk/privat/produkter/appen

PARTNERSKAB

Veerdi er mange ting, ikke kun
gkonomi. '
Partnerskaber er bade de helt store,
som fx JYSK, Kop & Kande og
Tipsbladet - som udger det
gkonomiske fundameﬁt for SIF Q.

Partnerskaber er og /é’\ veerdien af
arbejdskraft og unikke kompetencer
- fx dig, der er ekspert i visuel
kommunikation, er en haj til styring
af en hjemmeside, eller dig, der kan
ramme vores opvisningsbane ind.

Sa kender dq/en mulig sponsor eller
har du kompetencer klubben kan fa
glaede af, sa tov ikke med at

henv7 dig til bestyrelsen i SIF Q.


https://pecasu.com/sif-q
https://www.ok.dk/privat/produkter/appen

TURNERINGER OG UDENLANDSTURE

| SIF Q skal vores piger bade have oplevelser og fodbold pa hgjeste plan. Derfor tilstraeber vi, at vores piger mindst én gang i Igbet af
deres tid i SIF Q deltager i en turnering pa internationalt plan. Malet er, at vi hvert andet ar kan sende vores to U16-argange til en
international turnering. Ogsa de andre argange kan forvente at deltage i stgrre turneringer.
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URF CUP SALOU 2022

Turen er selvfinansieret, dvs. via egenbetaling og via
penge som pigerne samler ind pa holdet. | den
forbindelse har vi glaede af, at vi har mange foreeldre,
der gerne vil bakke op enten med at organisere,
finde indtjeningsmuligheder og hente sponsorater til
pigerne tur.




MENSTRUATION OG ELITESPORT

Menstruation er en helt normal del af pigernes liv, men samtidigt ikke noget, seerligt mange er abne omkring. Det vil vi
i SIF Q gerne vaere med til at lave om pa. Dels fordi det kan hjeelpe den enkelte pige, og fordi det har en direkte relation
til elitesport i form af preestationer og skader.

PRAKTISKE TIPS
BETYDNING FOR TRANING 0G PRASTATION

/ Brug af indershorts under

i FASE2 FASE4
traeningsshorts og kampshorts kan FASET FAS
/ SYMPTOMER / SYMPTOMER / SYMPTOMER / SYMPTOMER
gore meget for frygten for at blgde , T
; @get smerte, ggetinflammation, ~ @getniveau af estrogenegerled-  Stresshormoner reducerer Lavere motivation til treening,
igennem. nedsat restitution, risiko for slaphed. Forbedret humer, nervgsitet, reduceret restitution kan tage leengere tid,
. . dom. motivation og energi. Storre koordination, sterre risiko for at sevnforstyrrelser, faldende
/ Giv os besked, hvis der mangler en 9 sBaptati : ' i i
’ 5 ptation af styrketraening, veere klodset i beveaegelser, oget koncentration, @get stressniveau,
Skl'a|deSpanC| med |ég | / ANBEFALINGER/OBSPA bedre reparation af muskelveey, kropstemperatur,tr&ning opleves ogetappetit.
. Hav bind, tamponer m.m. til sterre udbytte nghq)jintenst som hérdere end detreelt er. / ANBEFALINGER/OBSPA
omklaedningsrummet. réadighed i tasken. freening. @getnisiko-for ANBEEALINGER/ OBS PA
korsbandsskader. / / Yogakan hjeelpe i denne fase.
/ Medbring tamponer og bind i Vaer bevaegelsesaktiv (detkan . : : N =
; : / ANBEFALINGER/OBSPA @getindtag af fedt i kosten, Indtag af fedevarer med hajt
: . hjeelpe p& humeret). forventeligt lavere intensitet i ga’ o a
forbindelse med omklaedning _ o — gra niveau af B-og D-vitamin, kalcium
Yogakan hjelpe pa rag g p g i gvelsen, rest}tutlon tager leengere og fiskeolie.
for/efter kamp (h av det gerne som muskelfleksibiliteten. seerligt fokus pa "knae-gvelser’og  tid, storre spisetrang pga. oget
] ‘ 4 sterre indtag af kulhydrat inden  vaegtudsving. LYT til dit individuelle behov.
en del af din Sportstaske)_ Tilforsel af jern gennemkosten.  traening.
Veer bevaegelsesaktiv.
/ Vaer aben omkring at du har Treening kan foregd som vanligt. ‘.‘ L Lyreal

menstruation (iseer hvis det pavirker
dig negativt).

/ Vitager hensyn, hvis du lader os
tage hensyn.

| SIF Q spiller vi lige som superligaholdet og drengene i hvide shorts. Vi er opmaerksomme p4, at hvide shorts ikke er hensigtsmaessigt.
Derfor har vi altid ekstra kampshorts med til kampe, just in case!



SKADET - OG HVAD SA?

Alle spillere oplever at blive skadet pa et eller andet tidspunkt. Nogle gange er det som fglge af overbelastning, andre
gange er det akutte skader, fx i forbindelse med kamp.

/
/

Derfor er det vigtigt, at du gver dig i at maerke efter, om noget er gmt eller om noget ggr ondt.

| SIF Q laver vi programmer til dig, der er skadet. Det er gvelser, du kan lave pa banen eller i styrkerummet, q
hjeelper dig til at komme steerkere tilbage. Hvis du har vaeret ved en leege, en fysioterapeut eller lignende, ef det derfor
vigtigt, at du medbringer den konkrete vurdering af din skade, samt muligheder og begraensninger.

Som udgangspunkt kan du altid deltage i treeningen, ogsa selvom du er skadet. En skade betyder, at der/er ting, du ikke
kan - men en skade betyder ikke, at du ingenting kan. | nogle tilfaelde giver det ikke mening at mgde opil treeningen. Sgrg
for at lave aftale med din treener og din fysioterapeut om, hvordan du skal forholde dig.

Du kommer ikke til at spille kamp (enten delvist eller fuldt ud), fer vi har faet grgnt lys - enten fra elitgSilkeborg eller din
egen laege/fysioterapeut. Det gaelder ogs3, hvis du er udtaget til en DBU-aktivitet.

Hvis du er langtidsskadet, kan det veere, du har lyst til at deltage som assistenttraener eller pa anden vis fortsaette med at
vaere en del af dagligdagen i klubben. Det vil vi gerne hjaelpe dig med.

Oplever du at blive glemt i forbindelse med en langtidsskade, eller synes du ikke, du far en hehsigtsmeaessig
tilbagevenden til dit hold, sa er det vigtigt, at du eller dine foraeldre tager fat i enten din traener eller vores talentchef.
Maske er der brug for en ekstra samtale, maske er der andre hensyn, vi som klub kan tagg for at hjeelpe dig tilbage pa
banen igen. Det er et faelles ansvar, at vi far dig godt tilbage igen.

Vi har tilknyttet en fysioterapeut, der er med til traeningen en dag om ugen primaert amkring U16 og U18, og som hjaelper
med genoptraningen pa banen.




KONTAKT FRA ANDRE KLUBBER

/ Mange af jer har vaeret igennem vores Talentcenter-forlgb, mens | spillede i jeres lokale klub. Andre har maske
oplevet, at vi har rettet henvendelse til jer, mens | har spillet i en anden licensklub. Efterhanden som I'bliver
dygtigere - nogle af jer kommer maske ind i et DBU-forlgb - vil interessen for jer stige, saerligt blandt/andre
licensklubber. Det er helt legalt, at andre klubber viser interesse for jer. /

/ Hvad skal | som familie vaere opmaerksom pa ved en kontakt fra andre klubber?

/ DBU's licensregler foreskriver, at den fgrste kontakt sker til SIF Q. Hvis | ikke er blevet infofmeret om
henvendelsen af os, er der en sandsynlighed for, at den anden klub har brudt reglerne. Vi forventer af jer,
at | giver os besked hvis dette er tilfeeldet. P4 samme made er vi forpligtet til at give en/anden licensklub
besked, safremt en af deres spillere henvender sig til os.

/ Dernaest skal | som familie forholde jer til, hvad der er det bedste for lige netop jer. Dét, der er rigtigt for
den ene familie, behgver ikke vaere rigtigt for en anden familie. Ting som kgrselsafstand til traeningen,
muligheder for support (skadeshandtering, mentaltraener, hjaelp til uddannelse m.m.), sociale relationer,
fremtidsperspektiver og meget andet, kan vaere relevante at overveje. Husk i denforbindelse, at
talentudvikling sker over mange ar, og at det stgrste tab vil vaere en pige, der stepper med at spille
fodbold. HUSK altid at informere talentchefen om, hvis | gar videre med en hepvendelse. Dette kan
selvfglgelig ske i fuld fortrolighed.

/ Vores stgrste gnske er, at vores piger fastholder interessen for spillet sa laenge/som muligt, og at de har
mulighederne for at indga i nogle rammer, der er sa gode, som muligt. Her ertrivsel ofte et staerkt parameter.

/ Vistar gerne til radighed med vejledning og sparring, hvis | far brug for det i forbindelse med et evt. klubskifte.



EXIT FRA SIF Q - OG HVAD SA?

/ Det sker, at en spiller vaelger at tage en pause fra
SIF Q - fx i forbindelse med et efterskoleophold. Der
er ogsa spillere, der vaelger at stoppe helt, fx for at
skifte til en anden klub. Maske viser det sig ogsa
efter nogle ar, at SIF Q ikke er den rigtige klub.

/ | alle tre tilfeelde vil vi gerne hjaelpe med at sende
spilleren godt videre til et nyt miljg. Bade i forhold til
kontakt til en ny klub eller med positive input til en
kommende traener.

/ Det er ogsa en mulighed, at spilleren kan blive
tilknyttet vores traeenerteam. Det vil vi rigtigt gerne
stptte op omkring, bade med uddannelse og en
rolig indkering i den nye rolle. | SIF Q har vi mange
aktiviteter for yngre spillere, og det kan veere et fint
sted at starte som ny traener.




MERE INFORMATION

Du kan finde mere information pa vores
hjemmeside: www.SIFQ.dk

/ Her finder du fx kontaktoplysninger

foreeldrerad og bestillingsformular til
Klubtgj.

Har du spgrgsmal af mere personlig
karakter, er du ogsa altid velkommen til at
kontakte talentchef Jimmy Bonde.

/ TIf. 21458535
/ Mail talentchef@sifq.dk
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FOLG SIFQ PA DE SOCIALE MEDIER

,/

@ Sifqdk er vores uformelle platform, hvor bade piger og kIubbén kan
\ dele oplevelser fra #SIFQLife

J
/

n Silkeborg IF Q er stedet, hvor vi som klub deler og fortaeller om stort
og smat fra vores klubliv ‘

m Silkeborg IF Q er vores partnerplatform, hvor vi fortaeller om vores
indsatser pa organisatorisk og strategisk niveau.

www.sifq.dk er vores hjemmeside, hvor vi gar vores {jenerelle
» klubinformationer tilgeengelige for det brede publlkum
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http://www.sifq.dk/




