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1 INTRODUKTION

Bla traden beskriver IFK Vasteras satt att tanka kring klubbens verksamhet. Bla Traden ska ge
vara ledare information och riktlinjer kring var verksamhet.

Vissa delar ar konkreta styrmedel, till exempel den struktur vi vill ha kring sdsongsplanering sa
som lagpolicy, mal och handlingsplan. Andra delar ar information och riktlinjer.

Allt kan inte skrivas i ord, ibland vill man som ledare tdnka annorlunda i nagon fraga. Ar du
oséker, prata med klubbens sportchef!

Klubbens sportchef ansvarar for att dokumentet uppdateras arligen och i samband med
forandringar fran VFF TRU.

1.1  Versionshantering

Version  Datum Andrat av Andring
1.1 2012-01-08 | Birger Brodahl | Fastslaget version 1.1
1.2 2017-08-08 Jonny Rodlund Fastslaget version 1.2

/ styrelsen
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3.1

3.2

VARDEGRUND

IFK Vasteras ar en kamratforening som préaglas av en familjar stamning dar alla ar valkomna
och respekteras och dér vi visar hansyn till varandra.

VISION OCH MAL

Klubbens vision:

IFK Vasteras vision ar att s manga som mojligt ska ha kul med fotbollen sa lange som mojligt.

Vi tror pa en balans mellan prestation och motivation dar vi vill vinna, men inte till ett pris dar
jaget gar fore laget. IFK Vasteras star for en stabil verksamhet som kéannetecknas av bésta
mdjliga tillganglighet och bést utbildade organisation.

Visionen bygger pa att vi ska:

e Leda utbildningen av ungdomstranare (IFKs Utvecklingsplan)
o Haen stabil verksamhet i ekonomisk balans

o Ha hdg tillgénglighet for alla som vill spela fotboll

Klubbens mal:

Vara mal ar att:

e Det skall finnas minst tva lag i varje aldersgrupp i flick resp. pojk (7 — 16 ar).

Fotbollslekis skall vara en naturlig ingang till fortsatt aktivitet i var forening for bade
foraldrar och barn.

e Sa manga som mojligt ska spela fotboll sa lange som majligt.

e Vi skall arbeta med bade ledare och foraldrar sa att vi far en val fungerande verksamhet runt
vara lag.

e Ungdomsfotbollen skall alltid folja de mal och riktlinjer som férbund och myndigheter
utger, men vi ska alltid vara aktiva och paverka dessa mal och riktlinjer.

o Viskall delta i samtliga seriespel som distriktsférbundet anordnar.

e Vi skall skapa forutsattningar for de som vill satsa pa elitfotboll och samtidigt ge andra
mojlighet att spela fotboll &nda upp till seniorniva, i IFK eller genom samverkan med andra
Klubbar.

e Utvecklingssamtal skall genomféras med spelare fr.o.m. 13 ars alder for att fa battre
mdojlighet att stimulera individen efter egna forutsattningar

e Den huvudsakliga verksamheten bedrivs pa Rocklundaomradet for att skapa gemenskap
aven mellan lagen.

e Vi skall ha fortsatt breddning och stod for vara ungdomslag for att pa sikt bli
sjalvforsorjande till vara seniorlag. Detta skall i ett langre tidsperspektiv leda till
avancemang och 6kad attraktivitet bade for spelare, tranare och sponsorer.

Denna malsattning galler saval pojkar som flickor.
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3.3

3.4

3.5

Ledord

e Kompetens, kommunikation och spelaren i centrum

Allmanna mal

e Utbilda vara ledare och darigenom skapa forutsattningar att behalla sé manga ungdomar sa
lange som mdgjligt

e Spelare och ledare ska vara stolta Gver att representera IFK Vasteras och klubben ska
genomsyras av en tydlig klubbkénsla

Kritiska framgangsfaktorer

e Engagerade ledare, bra organisation kring lagen och fotbollskunniga tranare...
e Utbildningsplan for alla tranare och ledare i féreningen

e Uppfoljning av ledare och lagens mal och sasongsplaneringar

e Forutsattningar (planer, omkladning, klubbrum...)

e Engagerade foraldrar som stottar spelare och ledare med forstaelse
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4

4.1

4.2

4.3

4.4

ALLMANT OM LAGEN

I IFK vélkomnas alla som vill vara med och spela fotboll. Nya spelare ska sa langt det gar
beredas plats i lagen. Nar trupperna blir for stora och det inte finns tillrackligt manga tranare for
att bedriva bra verksamhet kan nya spelare stallas pa véntelista. Kansliet skall alltid kontaktas
innan nagon nekas att vara med eller satts pa véntelista.

Lagkassa

Laget ska ha en lagkassa och en kassér som skoter intékter och utgifter. Lagkassan ska i forsta
hand betala domaravgifter och avgifter for cuper.

Tips! Klubben vill att lagkassans bankkonto tecknas av tva personer for att 6ka sékerheten

Hanteringen av lagkassan ska vara tydligt kommunicerad inom laget med grundldggande beslut
om vilka utgifter den anvands till.

Intakter till lagkassan kommer av forsaljning av fika vid hemmamatcher/egna poolspel samt de
aktiviteter som lagen sjélva bestammer. Klubbens policy ar att insamlade pengar inte kan tas ut
av en enskild spelare om man slutar, pengarna tillhor laget.

OBS! Alla lagkassor ar enligt Riksidrottsforbundets stadgar foreningens tillgangar. Om laget
upphor tillfaller de innestaende medlen féreningen.

Sponsring/tryck

Klubben har egna huvudsponsorer och har dirmed “foretride™ pé tryck pa samtliga lags
matchtrdjor/overaller.

Lagen kan skaffa egna sponsorer och trycka sponsorers logotyper pa overaller, traningstrojor
etc. Matchtréjor kan vara aktuella for tryck med egen sponsor men kontrollera alltid med
kansliet innan!

Generellt géller att alltid kontrollera med kansliet innan tryck. Policy for tryck finns pa kansliet.

Egna kostnader

Matchtroja ingar, 6vrig utrustning bekostas av enskild spelare.

Ledare

Varje ny arskull ska se till och ha ett foraldrarmote ihop med en styrelsemedlem for att fa ihop
trdnare, ass tranare och lagledare m,m.
Varje lag bor ha 1 ledare/tranare per 8-10 barn.

Varje lag ska strava efter en huvudtréanare som utbildas enligt Svenska Fotbollférbundets
tranarutbildning. Samma utbildning erbjuds till assisterande tranare (se mer under punkten
utbildning).
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Exempel pa arbetsfordelning for ledare i ungdomslag:

Tranare

Ansvarar for traning och tillsammans med lagledaren traningsdagar.
Ansvarar for matchning av laget.

For tranings och matchstatistik pa narvarokort och matchstatistikblankett.
Genomgar ledarutbildningar.

Deltar i ungdomsfotbollens méten (enl. 6verenskommelse med lagledaren).
Avbestaller planer till kansliet.

Héamtar nycklar till inomhuslokaler

Rapporter deltagare i alla aktiviteter, LOK (om inte lagledare gor det)

Ass tranare
e Stdd vid tréningar till huvudtrénare
e Genomgar ledarutbildningar

Lagledare

o Rapportera deltagare i alla aktiviteter, LOK (om inte tranare gor det)

e Ansvarar for den administrativa delen.

e Tommer lagets postfack pa Kansliet.

e Ordnar traningsmatcher (tar hjalp av kansliet om sa behovs).

o Faststaller matchdagar och matchtider tillsammans med kansliet for saval traningsmatcher
som seriematcher.

o Tar kontakt med bortalag for att gora matchprogram for var respektive host.

o Kallar bortalag till matcher.

Bestammer tillsammans med tranaren vilka cuper man ska delta i, forutom Fotbollens Dag

och var egna Sharp Cup och Kick Cup.

Bestdammer tillsammans med trénaren samlingstid och avresetid vid matcher.

Ser till att det finns bilar for resor till bortamatcher.

Gor upp adressforteckning och lamnar ut till spelarna.

Informerar spelare och foréldrar muntligt om alla aktiviteter.

Informerar spelare och foraldrar (planeringsschema) infor varje sdsongsstart och infor

specialarrangemang som Fotbollens Dag, cuper, traningslager, mm.

Kallar domare till hemmamatcher.

Betalar domare (pengar fran lagkassan).

Deltar i ungdomsfotbollens méten (i dverenskommelse med trénaren).

Administrerar eventuell forsaljning eller arbete for laget.

Paminner om medlemsavgifter enligt lista fran kansliet.

Lagforalder

e Bestammer tillsammans med ovriga foraldrar om insatser for att fa in pengar till lagkassan
e Har hand om lagkassan och lamnar forskott for domare mm till lagledaren.
e  GOr upp arbetsschema vid eventuellt extra arbetsinsatser.

e Tillsattning av matchvardar till varje hemmamatch.

e  Skoter forséljningen vid hemmamatcher tillsammans med foréldrar.
Foraldrar

e Ordnar lista for forsaljning vid hemmamatcher (saft/kaffe + bréd).

e Hjéalper trénare och lagledare med olika arrangemang, t.ex. bilskjuts.

o Forsoker fa fram sponsorer till laget och IFK.

e Massiv uppslutning kring lagets matcher.

o Hijalper till att uppfylla foreningens malsattning.

e Foljer riktlinjer for hur man uppfor sig vid matcher och stéder barnen
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4.5

4.6

4.7

Foraldramoten

Foraldramoten ska ske minst 1 gang/ar, from 12 ars alder 2 ggr/ar. Initiativtagare ar
lagledare/huvudtranare.

Klubbens sportchef eller representant fran styrelsen ska bjudas in.
Klubben bokar I&mplig lokal, kontakta kansliet.

Foljande punkter bor alltid vara pa agendan:

Ekonomi/lagkassa

Lagets utveckling

Kommande verksamhet/planering
Foraldraansvar

Ledarmoten

Ledarmoten ska hallas flera ganger varje sasong. Klubben rekommenderar 3-4 ggr/ar for
gemensam planering och avstamning. Allt skall dokumenteras via SISU listor och [&mnas in

efter sdsongen.

Webbplats

Alla lag ska anvénda http://www.laget.se for administration av laget. Lank skall finnas till
klubbens adress pa respektive sida.

Alla lag skall finnas pa klubbens officiella sida, http://www.ifk.nu med lank till eventuell extern
sida.

NARVARORAPPORTERING

Klubbens huvudsakliga intéktskalla &r via det statliga lokala aktivitetsstddet (LOK) /
kommunalt stod.

Narvarolistorna &r alltsa mycket viktiga och alla ssmmankomster raknas! Alla narvarande
spelare och ledare skall alltsa registreras dven om de inte kan medverka pa traning/match.
Aven cuper, avslutningar, utbildningar, spelarmoten, roliga aktiviteter och lager réknas alltsa.

Viktiga kom-i-hag:

e Narvaron gor ni pa laget.se. (Alla lag ska anvanda laget.se)
e Kansliet vill ha narvarorapportering klara till mitten pa januari och mitten pa Juli
e Namn, personnummer pa alla spelare/ledare

© IFK Vasteras, 2011 8 (16)
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5.1

MEDLEMSREGISTRERING

Maila/skicka in foljande uppgifter till kansliet och anmal direkt om det finns nya
medlemmar i laget:

Namn

Fullstandigt personnummer

Adress

Postnr och postadress

Telefon

e-post

Foraldrauppgifter (mobil nr samt mail till alla foraldrar)

Blankett finns i parmen samt pa kansliet och via ett webb-formular pa www.ifk.nu
Om en medlem slutar, meddela kansliet!
Aktuell medlemsinformation finns alltid pa IFK’s webplats.

En ny medlem for garna prova fotboll i vara lag upp till en manad. Efter en manad sa maste man
bli medlem i klubben.

Formaner som medlem &r gratis olycksfallsforsakring i verksamheten kring klubbens regi,
billigare pris pa Stadium, fri entré till klubbens alla matcher, mycket formanliga priser i
klubbens egen kladbutik som finns pa kansliet, formaner via vara klubbsponsorer se
www.ifk.nu.

Alla barn och ledare skall vara medlemmar nér de medverkar i klubbens aktiviteter, flera
olika varianter av medlemskap finns och mer information kring detta finns under fliken
medlemskap.

Ungdomsregistrering/ licensiering

Spelare fran 12 ars alder skall registreras hos Folksam for foreningen

Barn som &r under 15 ar och vill byta klubb under spelperiod far ej representera ny klubb innan
ny spelperiod borjar. Spelperioder ar var 1/3 tom 30/6 samt host fran 10/8 tom 30/9. Skall
spelare som representera en forening dnda vilja ga sa maste bada ordférande i respektive
foreningen vara 6verens skriftligen. Skrivelsen sdnds sedan till VFF innan spel sker, detta
endast i undantagsfall.

Spelare som fyller 12 ar skall registreras senast den 1 april hos féreningen, brev skall sandas
hem till respektive familj dar barn och foralder skall skriva under att registrering ar tillaten.

Spelare som fyller 15 ar skall registreras senast den 1 april hos SvFF, brev skall sandas hem till
respektive familj dar barn och foralder skall skriva under att registrering ar tillaten.

Overgéngar &r tilldtna hos SvFF efter fullfoljd spelsasong dvs fran 1 november tom den 30
augusti. ldag sa ar det tillatet att ga fritt mellan klubbar hur manga ganger som helst under en
spelsasong.

© IFK Vasteras, 2011 9 (16)
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7.1

7.2

7.3

En spelare blir spelklar efter att bada klubbarna skrivit under 6vergangshandling som vi koper
fran forbundet for 400 kr/st och sedan tar det 4 dagar fran forbundet innan spelaren blir spelklar.
Numera kan det skotas pa Fogis av kansliet.

BOKA RESURSER

Planer/hallar

Klubben betalar planhyra for traningar och matcher

OBS! Kom ihag att avboka i tid vid de tillfallen laget inte ska anvanda en plan/hall!
Kostnader for planhyror finansieras av narvarorapport. Ingen néarvaro, ingen
finansiering.

Kansliet skall boka planer och hallar.

R10 &r klubbens huvudarena/plan dar lag spelar matcher fran 15ars &lder. Ovriga lag spelar pa
R8 och R9 i huvudsak.

Domare

Lagen bokar domare och betalar dem fran lagkassan, fran 13 ars alder sa star klubben for
domarkostnaden. Klubben tillser att aktuella domarlistor finns att tillga. Vid problem att fa tag i
domare, kontakta kansliet sa far du fler tips pa domare.

Betalning sker via konto direkt till domaren/Domarna och kvittot ska lamnas in senast 2
dagar efter speldag.

Kontakta kansliet for aktuell domarlista.

Domare for Seniorlagen/Juniorlag tillsatts av Vastmanlands fotbollsférbund och domarna kallas
av kansliet.

Ovriga kostnader som tacks av klubben

Klubben betalar dven for varje lag:
e Hyror for planer, gymnastiksalar, konstgras och fotbollshallen.

o Anmélningsavgifter for seriespel, Fotbollens Dag och DM-spel.
e Licensavgifter for spelare

e Matchtroja, Bollar, Koner, Vastar,

o Deltagande i IFK:s egna cuper

© IFK Vasteras, 2011 10 (16)
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8.1

8.2

8.3

LOKALER

Kansliet

Tillgang till postfack/postlada utanfor, toalett, kopiering, telefon samt méteslokal (bokas via
kansliet fore sa vi slipper krockar).

For nyckelutlamning och larminformation kontakta kansliet.

Omkladningsrum och forrad

Omkladningsrum finns fran 1 april tom 30 september i langan, nycklar till rummen finns i
gemensamhetsforradet, glom inte att lagga tillbaka nycklar efter nyttjande.

Seniorlagen har egna omkladningsrum som finns att tillga olika mycket under aret. Kontakta
kansliet for mer information.

Forrad finns i samma hus som omkladningsrummen i man av tillgang, vi delar givetvis pa
forrad beroende pa efterfragan.

Koder for tillgang, kontakta kansliet.
Ytterdorren skall vara 6ppen vardagar kl. 07:00-22:00 helger 07:00-21:00.
Vatten finns utanfor omkladningsrummen.

Skorengdrare som finns utanfér omkladningsrummen, var snall och se till att barnen inte drar in
sd mycket gras och lera.

Toalett finns i anslutning till vattenposterna pa utsidan och i omkladningsrummen.

Journummer, Rocklunda
Rocklunda vaktmaéstare journummer vid problem 070-458 87 30 samt 070-458 87 00
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9 ATT VARA LEDARE

9.1 Nyckelfragor som ledare

Se alla
Halsa pa alla barn pa alla traningar/matcher/sammankomster! Ogonkontakt! Barnen behover fa
den uppmarksamheten!

Feedback
Uppmarksamma barnen. Se detaljer och ge positiv feedback. Ordet ”bra” kan vi anvénda hur
mycket som helst. Instruera nar nagot kan goras béattre/annorlunda.

Speltid
Vi forsoker vara rattvisa med speltid. Var tydlig sa underlattar du kommunikation med foraldrar
och barn.

Match
Placera foraldrar pa andra sidan planen mot dér tranare och avbytare ar (i IFKs lilla bla finns
mer om foréldrar och match!)

En spelare som har bollen pa match, undvik att ropa fran linjen vad spelaren ska gora (skijut,
passa, dribbla...)

Samla alla efter match. ”Bra kdmpat...” fungerar ven efter en forlust! Vid hemmamatch,
avsluta garna i omkladningsrummet. Kort feedback efter match, spara detaljer till tréning. ..

Se dven separata “matchvérdsinstruktioner” for mer information hur klubbens lag hanterar
hemmamatcher.

9.2  Attleda ett traningspass

Grundregler:

1. Planera tréningen i forvég

2. Heja pa alla innan traning/samling/match!

3. Ova sd gott som alltid med boll, &ven uppvarmningar

Pedagogik:

Vi ledare dr pedagogiska och infor traning eller infor en 6vning ska vi forsoka att alltid komma
ihdg att beratta:

1. Vad ska vi gora?

2. Varfor ska vi gora det? (... exemplifiera med matchsituation)
3. Hur ska det ga till (Visa — Forklara — Visa — Ova)

4. Praktisera

5. Sammanfatta

Vi ledare instruerar!
Visa — Forklara — Visa — Ova

Forebyggande traning
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10.1

10.2

10.3

10.4

Den férebyggande traningen ar viktig for att undvika skador.
Avsétt en del av traningstiden till 6vningar for att forebygga skador. Instruktioner finns att
hémta till exempel pa SISU idrottsutbildarnas hemsida eller i appen “Knékontroll”

UTVECKLING AV LAGEN | KLUBBEN

Strukturerat arbete med ledare/lag

Fran och med 6 ar ska alla lag anvanda klubbens mallar for:

« mal for sasongen

« samt en enkel handlingsplan for kommande ar kan kommas att vilja ses av Sportchefen.
+ en egen lagpolicy skall finnas

En verksamhetsberattelse senast sista december for aret som varit som ska lamnas till
kansliet.

Infor sasongen fran och med 13 ar ska alla lag i klubben &ven bedriva
« individuella utvecklingssamtal enligt klubbens mallar

Fran och med aldern 14 ar utokas detta med
« skrivna individuella utvecklingsplaner

Ledaruppfoljning

Ledartraffar 1-2 ggr/ ar

Utbildning Ledare.

Ledarutbildningar sker enligt Svenska Fotbollforbundets plan. Deltagaravgifter star klubben for.
Alla ungdomsledare ska folja IFKs egna utbildningsplan och féreningens barn- och
ungdomspolicy.

Vi vill strava efter att varje ledare foljer SVFF utbildningar C & B diplom

Aktiviteter for ledare/ovrigt

Klubben erbjuder:

e Stdd till ledare fran sportansvarig

e Mojlighet for lagen att bjuda in specialtranare for vissa funktioner t.ex. malvakt, teknik...
e Traningsupplagg (IFK utvecklingsplan 6-17 ar)

e Ledartréffar

e Att félja klubbens atagande gallande RSEAB:s plan for ”Tillsammans skapar vi
forutsittningar”, se separat info fran kansliet.
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11 FORALDRAANSVAR

Lat oss forst sla fast att foraldrar ar mycket viktiga for foreningens barn- och ungdomslag.
Viljor, asikter och kunnande maste tas till vara for att skapa ett bra samarbetsklimat och som
foralder forvantas du bidra med olika arbetsinsatser. IFK Vasteras &r en ideell forening som
bygger pa att alla, ledare och foraldrar, bidrar till lagets och féreningen.

Oavsett vilken anledningen r till att borja trana och spela hos oss, sa r alla ungdomar lika
véalkomna och viktiga - alla ska fa kanna att de mots av samma respekt. Ingen far kritisera eller
hetsa vara eller andra lags ungdomar, varken pa traningsplanen eller under matcherna.
Ungdomarna har ratt att utvecklas till spelare efter sin formaga och i takt med sin egen
utveckling.

Foralder &r en av nyckelpersonerna och precis som for spelaren finns vissa regler for dig. Har
nedan foljer tips och idéer som kan bidra till att du pa basta sétt kan vara delaktig i ditt barns
idrottande i IFK Vasteras. Var en forebild under traning och match.

11.1  Allméant

e Tanka efter! For vems skull tranar och tavlar barnen? For din eller sin egen. Vilket &r viktigast
for dig som forélder? Att pressa ditt barn till kortsiktiga segrar eller att stddja och uppmuntra i
bade med- och motgang for att kanske fa en harmonisk samhallsmedborgare som fortsétter att
idrotta aven efter junioraldern.

e Hijalp ditt barn att forsta de vardefulla erfarenheter i livet som idrotten kan lara ut. Ditt barn
kommer under sin tid i IFK Vésteras fa chansen att lara sig mycket (forutom att bli en
fotbollsspelare), som till exempel att sova borta i gymnastiksalar och resa tillsammans med
laget.

e Hijélp trénarna att skapa gruppkansla och miljo i laget som utvecklar och stérker barnens
motivation och sjalvfortroende.

o Hijalp ditt barn och se till att hon/han kommer tid och ar forberedd for trdning eller match.
Tréaningstiden ar vardefull och ska utnyttjas pa basta satt.

e Lat tranarna skota coachning av laget sjalva (utan inblandning av foraldrar under traningar eller
matcher). Kommentera inte vad ditt eget eller andras barn gor under traning eller match da detta
ar ledarnas ansvar.

e Stdd ditt eget barn saval som andras i med- och motgang.

e Spelare som &r skadad eller sjuk skall inte tréna eller spela match.

e Fraga tranarna hur de vill att du meddelar om ditt barn inte kan komma till traning eller match.

e Uppmuntra ditt barn att idrotta, men pressa inte. Ibland kan en paus vara pa sin plats och alla
comebacker &r alltid valkomna hos IFK Vasteras.

o Hjalp laget med de tjanster de ber dig om. Det kan vara bilkdrning till matcher, ansvara for
lagkassan, att vara funktionar i samband med lagets matcher eller att vara lagledare for laget.

o Besok regelbundet www.ifk.nu for att ta del av informationen kring IFK Vasteras verksamhet.
Hér informerar ledarna om héndelser som ror laget.

e IFK Vasteras har manga engagerade foraldrar i olika lag och inom andra uppdrag, men det finns
alltid plats for fler. Kontakta garna Styrelsen om du vill vara delaktig i en av Vasteras storsta
foreningar.
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11.2

12

Match

Det &r helt oacceptabelt att foraldrar klagar pa domare, domslut, ledare eller motspelare. Var i
alla lagen ett foredome for ditt barn och IFK Vasteras.

Var positiv och uppmuntra. Heja pd med ord som “’bra” och “kémpa”. Ropa aldrig till barnen
vad de ska gora pa planen (t.ex. skjuta, passa eller springa)

En match &r en del i trdningen och utvecklingen av spelarna..

I ungdomsidrott ar utveckling av spelare det viktigaste, inte att vinna. Att rora sig, spela och
upptrada pa det sétt ledarna sagt innan match ar viktigare an resultat.

Var som foralder en forebild for rent spel, aven utanfor plan.

Ge berdm och uppmuntran i stéllet for att vara felsokare. Berdm ger barn och ungdomar battre
sjalvfortroende. Fraga garna om ditt barn hade kul pa matchen, inte bara om laget vann.
Uppmuntra hellre ett "bra forsok" hellre &n "ett resultat".

Inte kritisera ditt barn efter match. Du vet aldrig vilka uppgifter denne fatt av sin matchledare.
Téank pa att olika barn har olika trosklar” for kritik. Vad ditt barn uppfattar som konstruktiv
kritik kan ett annat barn kdnna som klander. Kritisera aldrig ditt eller andras barn pa plan eller
infor andra.

KOST

Kosten &r viktig for idrottandet. IFK Vasteras vill bidra till att sprida en sund installning till mat.
I yngre arskullar ar fokus mindre pa kost men narmare och under tonaren ar det viktigt att prata
mer om kosten och ocksa kunna vara tydlig mot spelarna vad man forvantar sig for att prestera.
Nedanstaende text ar hamtad fran SISU idrottutbildarna.

Nér och vad det fungerar bést att dta infor en tavling ar individuellt och upplagget kan skilja sig
at beroende pa idrott. Men det finns &nda nagra generella rad for maltidsplanering i samband
med tavling/match att utga fran.

Infor tavling

Tva till fyra timmar fore start rekommenderas en kolhydratrik och lattsmalt maltid. Maltiden bor
inte innehalla for mycket fibrer, fett, protein, vara hart stekt eller ha mycket kryddor eftersom
det kan forstarka besvaren av en kanske redan nervos mage. Exempel pa en bra maltid kan vara
pastasallad med kyckling.

Under tavling
En tavlingsdag kan se véldigt olika ut. Men det viktigaste under en tavling ar att fylla pa med
energi for att uppratthalla energiforraden och halla uppe blodsockret, samt fylla pa med vétska.

Exempel pa vad man kan &ta eller dricka beroende pa hur lang tid man har pa sig:

20-30 minuters paus: Vatten, sportdryck, fruktsoppa, yoghurt, russin

1 timmes paus: Vatten, sportdryck, blabarssoppa, nyponsoppa, smorgas

2 timmars paus: Vatten, sportdryck, grot med sylt och mjolk, pannkaka med sylt, misli med
mjolk eller yoghurt, kokt ris med kokt fisk, smorgas och frukt

3 timmars paus eller mer: Vatten och mat, men undvik hart stekt och friterad mat och mat som
ar starkt kryddad

Efter tavling
Efter en tuff tavlingsdag kan det vara bra att férsoka ata nagot kort efter avslutad tavling — till
exempel banan och drickyoghurt — och sen en riktig maltid inom tva timmar.
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GIl6m inte mellanmalen

Mellanmal &r viktiga som komplement till huvudmaltiderna och kan for idrottande ungdomar
med ett hogt energibehov vara det som avgdr om hon/han kommer i energibalans, det vill séga
att energiintaget motsvarar energiforbrukningen. De flesta ungdomar far huvudmalen lagade
hemma och i skolan, medan mellanmal &r ndgot man tar storre ansvar for sjalv.

13 UNGDOMSFOTBOLL | VASTMANLAND

Seriesystemet for vastmanlandsk ungdomsfotboll framjar utvecklingen av bade bredd och elit.

T.0.m. 15 ar baseras ungdomsfotbollens seriespel pa breddtanken, att alla som vill spela fotboll
skall beredas en plats i féreningen

Fr.o.m. 13 ar erbjuds foreningar bade ett elitinriktat seriespel och ett breddalternativ

13.1 Representationsregler

Spelare far t.o.m. det kalenderar spelaren fyller 14 ar representera endast en foérening under
samma speltermin.

De tre spelterminerna ar den 1 mars — 30 juni, den 1 juli — 31 oktober samt den 1 november — 28
februari.

14 KLUBBENS RIKTLINJER

Har féljer vi utbildningsplanen IFK 6-17 ar o bla traden.

14.1 Speltid

En av de svaraste fragorna som ledare handlar om speltid, toppning och “a- och b-lag”.

| de unga aldrarna, upp tom den alder da tavlingsmomentet infors, ska grundregeln att alla
spelar lika mycket dominera. Det innebdr att &ven att trupper med manga barn delas upp i jamna

lag.

Fran aldern 12 ar kommer givetvis gradvis forflyttning ske mot att traningsnarvaro, motivation
och kdampaglod premieras med speltid. Fortfarande ska vi ha plats for alla och alla ska fa spela,
aven om 50/50 regeln inte tillampas fullt ut. Kom ihag att barn utvecklas olika fort!

Klubben anser dven att under denna period ska en trupp/en aldersgrupp kunna blandas och att
alla kan spela med alla i olika konstellationer éver tid. Det innebdr att i vissa cuper kan man
stélla upp med ett ”béttre” och ett ”sdmre” lag men i en annan cup blandas lagen. Foretrddesvis
bor detta tillampas i aldersgrupperna 13-14 ar.

Fran aldern 14 ar delar vi en trupp i tva lag med en tydlighet i nivaanpassning. Fortfarande ska
det finnas mojlighet att anvanda spelare mellan lagen. Tréningsnarvaro, motivation och
prestation dominerar vad géller speltid.
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