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Inledning

Precis som den stolta eken behover starka rotter for att vaxa och sta stark, behdver en forening
tydliga mal och riktlinjer for sin verksamhet.

| detta styrdokument vill vi fortydliga vara malsattningar och vad vi star for.

Vi vill &ven vara tydliga med vad som krdvs av var och en av oss som &r engagerade i
foreningen: ledare, spelare och foréldrar, for att vi ska na vara mal och skapa en bra
verksamhet.

Att medverka i en férening innebér att jobba tillsammans. Samarbete och vilja att hjalpa
varandra ar nyckeln till att lyckas i vart arbete med foreningen och for att fortsatta marschen
mot Vvar vision.

Detta dokument ska vara ett stod for ledare, spelare och foraldrar fungera som en "rod trad”
for var ungdomsverksamhet.

Dokumentet ska utvarderas och gas igenom med ledare, spelare och foraldrar och darefter
uppdateras minst en gang varje sasong.

Mal

Féreningens évergripande mal

Vi ska bedriva en bred verksamhet for barn och ungdomar som vill delta i vara aktiviteter
inom amerikansk fotboll.

Var ungdomsverksamhet indelas i:

Peewee — U9, U11 och U13, for barn upp till 13 ar

Ungdom — U15, U17 och U19, for ungdomar 14 till 19 ar.

Vad galler vuxna, 20 ar och éldre, &r var malsattning att bedriva dels elitverksamhet, vilket i
dagslaget innebér en langsiktig satsning mot spel i landets hogsta serie — Superserien, dels
breddverksamhet genom spel i B-lag/farmarlag och 7-mannalag.

Mal fér ungdomsverksamheten

e Viska genom ett ndra samarbete med foraldrar och spelare skapa en positiv och
meningsfull fritidssysselsattning for barn och ungdomar fran 8 ars alder.

o Viskall aktivt arbeta med att presentera mojligheten att spela amerikansk fotboll for
barn och ungdomar i Karlshamn och i vara grannkommuner.

e Vara ledare ska vara vélutbildade och motiverade och skall leda vara aktiviteter pa ett
planerat och disciplinerat satt.

e Viska fostra vara spelare i en anda dar Fair Play och respekt ar ledord.

e Var ambition &r att delta med lag i serie- och cupspel fran och med aldersgruppen
U1s.

e Amerikansk fotboll pa ungdomsniva ar framst en fritidssysselsattning. Skolarbetet ska
skotas ordentligt och skall alltid prioriteras fore idrotten.

e Var vision ar att genom en bred ungdomsverksamhet, generera spelare till vart
seniorlag. Vart mal ar att varje spelare ska stanna kvar fran U9 och uppat, och ha en
majlighet att utvecklas till en elitspelare i vart A-lag.



Mal for de olika barn- och ungdomslagen

Overgripande riktlinjer for &lderskategorier

Inom amerikansk fotholl finns valdigt sma mojligheter att spela i mer an ett lag. Enligt
reglerna ska en spelare ha minst fyra spellediga dagar mellan tva matcher, vilket i praktiken
utesluter majligheten att spela i mer an ett lag. Var uttalade och absoluta ambition &r att varje
spelare ska spela i den alderskategori han eller hon tillhér. Uppflyttning till en hogre
aldersgrupp sker endast i undantagsfall, och da bara nar bada lagens tranare ar 6verens om att
det skulle gynna spelarens utveckling. Omyndig spelares foraldrar maste aven ge sitt
medgivande, men framfér allt far en uppflyttning inte innebéra att spelartruppen i den lagre
aldersgruppen reduceras till farre an 18 spelare (15 spelare for U13). Slutligt beslut om
uppflyttning tas av ungdomsstyrelsen.

Ambitiosa spelare vill trana mycket och att trana tillsammans med &ldre grupper ar nagonting
vi uppmuntrar. For att underlatta detta ska traningstider for angransande aldersgrupper i
storsta man laggas pa atskilda dagar.

U9 och U11
I U9 och U11 lar vi oss grunderna i amerikansk fotboll — tackla, blocka, kasta, fanga. Alla
spelare ska fa prova pa alla positioner.
e 2 tréningar per vecka, 1,5 timme langa
Latt MAQ-traning
Fokus pa spel och lek
Lara sig att ta hansyn och visa respekt for kamrater och ledare
Lara sig vikten av "Fair Play”
Bollstorlek TDJ
Séasong april till juni
Aldsta alderskullen kan slussas in i U13 efter U11-sasongen

Ui13

I U13 borjar det bli lite mer pa "allvar”. Specialisering mellan linje och backar infors men alla
spelare ska prova pa alla positioner inom sin kategori. Positionsspecifik traning introduceras
vid traningspassen. Lattare styrketraning paborjas med fokus pa balstabilitet och balans.
Koordinationsdvningar utgdr en stor del av tréningen.

e 1 - 2fyspass under forsasong

e 2 tréaningar per vecka under sasong, 2 timmar langa

e MAQ-tréning

e Mycket spel pa traningen

e Delta i serie/cupspel

e Delta i tva cuper typ Rockets Cup och Dukes Tourney
e Toppning av laget far inte forekomma

e Informera om vikten av rétt kost

e Bollstorlek TDY

e Forsasong mars-april

e S&song maj till september

e Genomgang och signering av spelarkontrakt i samverkan med malsman



N )
| U15 pébdrjas specialisering pa en eller tva positioner i varje lagdel. Styrketraning infors
under forsasongen, fortfarande med fokus pa balstabilitet och balans. Koordinationsévningar
och speedtréning utgor en stor del av trdningen. Teoripass introduceras.
e 2 fyspass per vecka under forsasong
2 traningar per vecka under sasong, 2 timmar langa
MAQ-traning
Delta i seriespel
Delta i tva cuper typ Rockets Cup och Dukes Tourney
Alla spelare ska fa speltid pa matcher, men traningsflit ska premieras med mer speltid.
Toppning av laget far inte forekomma
Informera om vikten av ratt kost
Coach ska tillsammans med varje spelare upprétta en skriftlig individuell
utvecklingsplan i borjan av forsasongen
Regelgenomgang
Bollstorlek TDY
Forsasong januari till april
Sasong maj till september
Genomgang och signering av spelarkontrakt i samverkan med malsman

ulv

| U17 introduceras eftersasong med fokus pa styrketraning. Specialisering pa en position i
varje lagdel. Mer fokus pa styrka, explosivitet och speed, mindre pa koordination.
Regelbundna teoripass infors.
e 3 styrkepass per vecka under eftersasong
2 fyspass per vecka under forsasong
2 traningar per vecka under sasong, 2 timmar langa
MAQ-traning
Teoripass under forsasong
Delta i seriespel
Delta i tva cuper typ Rockets Cup och Dukes Tourney
Alla spelare ska fa speltid pa matcher, men traningsflit ska premieras med mer speltid.
Toppning av laget far forekomma vid avgorande skeden av jamna matcher
Utbildning i kost ska genomforas
Mental tréning introduceras
Coach ska tillsammans med varje spelare upprétta en skriftlig individuell
utvecklingsplan i borjan av forsasongen
Regelgenomgang
Bollstorlek TDY
Eftersdsong november till december
Forsasong januari till april
Sésong maj till september
Genomgang och signering av spelarkontrakt i samverkan med malsman



ul9

I U19 ska spelaren forberedas for seniorspel. Traningen &r i stort sett likvardig med

seniorlagets. Varje spelare ska vara specialiserad pa en position inom varje lagdel.
o 4 styrkepass per vecka under eftersasong

3 fyspass inkl styrkepass per vecka under forsdsong

2 - 3 traningar per vecka under sasong, 2 timmar langa

MAQ-traning

1 teoripass per vecka under forsasong

Delta i seriespel

Delta i tva cuper typ Rockets Cup och Dukes Tourney

Speltid under matcher baseras pa en kombination av talang och traningsflit

Toppning av laget far forekomma

Utbildning i kost ska genomforas

Mental tréning

Coach ska tillsammans med varje spelare upprétta en skriftlig individuell

utvecklingsplan i borjan av forsasongen

Regelgenomgang

Bollstorlek TDS

Eftersdsong november till december

Forsasong januari till april

Sasong maj till september

Genomgang och signering av spelarkontrakt

Sékert spel

Amerikansk fotboll ar en hard sport. Aven om allvarliga skador inte & mer frekventa an i
andra lagsporter sa finns det alltid risk for en sadan skada. Den stérsta risken for skador
uppstar nar en spelare anvander felaktig teknik. Vara tranare ansvarar for att ratt teknik lars ut
till spelare och att dvningar anpassas till spelarnas kunskapsniva. Alla tranare ska se och
diskutera utbildningsvideon "heads up”.

Nybdorjare

Vi anordnar regelbunden nybdérjartraning en eller ett par ganger varje manad. Nybdorjare som
vill bérja med amerikansk fotboll &r inledningsvis hanvisade till nybdrjartréaningen, dar dom
far lara sig grundlaggande teknik och regler samt sékert spel. Efter ett par nyborjartraningar
far man delta pa sin aldersgrupps traningar. Inledningsvis ska alla nybérjare béara rod vast pa
alla traningar. Detta for att 6vriga spelare inte ska ga for hart mot en nyb6rjare som annu inte
lart in den réatta tekniken for att emot tacklingar och blockeringar. Varje lags tranare avgor nar
nyborjaren kan lamna den roda vasten och & mogen for att delta i traningen fullt ut.

Gemensam positionstraning

For att fa verklig spets pa positionstraningarna ar det var malsattning att ett par ganger per ar
bjuda in en duktig tranare pa en speciell spelarposition for att halla en clinic. Syftet &r att dels
vara egna tranare ska fa en bra genomgang men aven att alla klubbens spelare fran U13 och
uppat ska fa en traning och teknikgenomgang av en av de basta tranarna i landet.



QB-positionen

Quarterback-positionen &r speciell inom amerikansk fotboll, och kréver en speciell typ av
spelare som &r valdigt ambitios och hangiven. Var ambition &r att anvanda inhemska spelare
som QB:s i vart elitlag. Detta innebér att vi maste satsa extra mycket pa dem som vill och som
har de ratta forutsattningarna for att spela pa denna position.

Var malsattning &r att ha en specialiserad och valutbildad QB-coach som haller separata
traningstillfallen for alla QB:s fran U13 till U19. QB-coachen ska fa de forutsattningar, inom
rimliga granser, som han behover for att kunna utbilda fullfjadrade spelare till vart elitlag.

Fair Play

Vara segrar vinns inte genom fusk. Vi tar kraftigt avstand fran all form av doping och
medvetna regelbrott. Vart forhallningssatt gentemot motstandare, domare, funktionérer,
publik och medspelare praglas i alla lagen av ett anstandigt uppforande och ett vardat sprak.

Sasongscykel
Nov | Dec [Jan |Feb |[Mar | Apr |Maj |Juni [Juli | Aug |Sep | Okt
U9/U11 Sasong
U13 RN 5 S4song
ul5 A Sasong
ul7 ersasong Sasong
ul19 ersasong Sasong

U13 och U15 kan forlanga sdésongen genom frivillig tréaning. Det &r upp till lagens trénare,
spelare och foréldrar att genomfora ett sadant upplagg.

Planering

Under september-oktober sker mycket av planeringen infor kommande ar. Rekrytering och
kontraktering av ledare till U15, U17 och U19 ska vara klar i oktober da det dven beslutas
vilka lag som ska anmalas till seriespel. Huvudregeln &r att det ska finnas minst tva
aktivitetsledare och 15 spelare for att ett lag ska anmalas.

Ungdomssektionen

Klubbens ungdomsverksamhet leds av en ungdomsstyrelse bestaende av klubbens ungdoms-
och utbildningsansvarig samt en representant fran varje lag. Méten halls vid behov.
Ungdomsstyrelsen ansvarar for att rekrytera, utbilda och behalla aktivitetsledare till vara lag.
Man beslutar vilka lag som ska anmalas till seriespel och vilka cuper lagen ska delta i.
Ungdomsstyrelsen fordelar ocksa de foreningsjobb som lagen ska utfora.

Respektive lag

Innan forsta tréaffen med laget ska ledarteamet genomftra en ordentlig planering av sasongen.
Man ska fordela ansvaret inom teamet, planera in nér, hur och hur ofta tréningar ska
genomfdras och dven planera in dvriga moment enligt malsattningen for respektive lag som
framgar av detta styrdokument. Spelar- och foraldraméten ska planeras in sa tidigt om
mojligt. Ledarteamet bor traffas regelbundet for att folja upp och &ndra tidigare planering och
planera vidare framat.
En grov sasongsplanering bér innehalla:

e Mal for sdsongen



Tid for traning och teori
SISU utbildning - largrupper
Foraldramdtten
Deltagande i cuper
Eventuella traningsmatcher
Fystraning och tester
Ekonomi/Lagkassa
e Transport till bortamatcher
Sasongsplaneringen ska ldamnas in till ungdomsstyrelsen innan férsta samlingen med laget.

Ansvarsférdelning inom lagen

Varje lag ska ha ett ledarteam bestdende av minst tva men helst fler personer. I ledarteamet
ska finnas minst rollerna Head Coach, Lagledare, Assisterande Coach/Coacher och
Materialforvaltare.

Ekonomi

Att driva en forening inom amerikansk fotboll kostar en hel del pengar. Var malsattning for
ungdomsverksamheten ar att géra en liten vinst varje ar som ska anvéndas for att utveckla
verksamheten. Stravan ar att halla sa laga deltagaravgifter som mojligt. Detta gor vi dels
genom att rekrytera ledare pa ideell basis till vara ungdomslag samt att alla medlemmar,
spelare och foraldrar, bidrar med olika ideella arbetsinsatser.

Avgifter

Var verksamhet finansieras till viss del av deltagaravgifter. Dessa bestar av medlems- och
spelaravgift. Storleken pa avgifterna bestams arligen av foéreningens arsmote i november.
Medlemsavgifter ska vara betalda innan arets slut. For att fa delta pa match och for att
spelarforsakring ska galla si maste spelaravgiften vara betald.

Narvarorapportering

En stor del av ungdomsverksamhetens ekonomi bestar av verksamhetsbidrag fran
Riksidrottsforbundet och kommunen, s.k. LOK-stdd. Varje deltagartillfalle genererar ett antal
kronor, och ju fler deltagare desto mer pengar inbringas till verksamheten. Det ar av stor vikt
att ledare rapporterar narvaro vid samtliga aktiviteter och i ratt tid.

Ansvar

Ledare
Att vara ledare inom idrottslig ungdomsverksamhet staller stora krav pa en ledare. Som ledare
maste man vara engagerad och motiverad och vara inforstadd med att uppdraget maste
slutforas. Det vill sdga, man &r ledare tills sdsongen &r dver.
Varje ledare har ansvar for att agera i enlighet med foljande punkter:
e Agerar i enlighet med klubbens policy och detta styrdokument
Planerar och genomféra traningar och matcher pa ett strukturerat satt
Informerar foraldrar om foreningens mal och policy
Samlar inte pokaler och segrar utan utvecklar spelare och méanniskor
Later verksamheten vara inriktad mot langsiktig utveckling istéllet for kortsiktiga
resultat
e Ger alla spelare samma chans, har inga favoriter



Bryr sig om alla spelare och &r uppmarksam pa hur de mar

Skriker inte pa spelare utan coachar och ger konstruktiv kritik

Stravar efter att alltid vara forst pa plats vid traning och match och sist att Iamna
Nagon ledare &r alltid tillganglig i omkladningsrummet tillsammans med spelarna
Poéngterar vikten av att ta ansvar for sin egen och klubbens utrustning

Avgor vilken atgard eller straff en spelare ska fa om som bryter mot spelarkontraktet
Tanker pa att man ar en viktig forebild

Ser till att foraldrar och spelare har tillracklig kdnnedom om detta styrdokument
Driva SISU utbildningsprogram i laget i samarbete med klubbens utbildningsansvarige
Skota lagets aktivitets- och nérvarorapportering

Handha lagets kassa i samarbete med klubbens kassor

Ta kontakt med motstandarlag och domare minst 5 dagar fore match

Arrangera transport till bortamatcher

Handha klubbens material enligt materialpolicy

Foraldrar

Foraldrar har en viktig roll i sina barns idrottsutdvande. Hur stodjer jag som foralder mitt
barns intresse for amerikansk fotboll?

Informera dig om foreningens mal och policy for ungdomsverksamheten. Respektera
denna och lev efter den

Lat inte dina foraldraambitioner bli en fallgrop for barnen/ungdomarna.

Stotta ditt barn och ledarna

Kommunicera med ledarna utan att ungdomarna &r med. Splittring mellan ledare och
foraldrar gar alltid ut éver ungdomarna

Alska ditt barn som det &r, utan krav pa prestation. Var positiv och lyssna pa vad ditt
barn beréattar om spelet. Barn vill ha ndgot att beratta nar de kommer hem

Hetsa aldrig fram resultat. Varje barn mognar i sin egen takt och det kan ta lang tid att
blomma ut som spelare

Hjalp ditt barn att satta mal for traningen

Coacha inte ditt barn eller ndgon annan i laget fran laktaren. Det skapar bara férvirring
och frustration i laget

Stotta domarna i deras svara roll — Skrik aldrig pa domaren!

Din narvaro och att du hejar pa laget ar det basta stodet

Se till att ditt barn ater ratt och vilar i tillracklig méangd

Stotta ditt barn i sitt skolarbete saval som i idrottsutévandet

Se till att ditt barn har ratt utrustning — fraga vara ledare om rad

Lagg dig inte i eller forsok paverka laguttagningar och positionsplaceringar

Delta i lagets foraldramtten

Spelare

Om du inte tranar spelar du inga matcher. Vi har som regel att de som tranar flitigast ocksa
kommer att fa mest matchtid. Om du inte anstranger dig for att narvara pa traningen, ar inte
coacherna tvingade att lata dig spela.

Som en god representant for var klubb och for sporten amerikansk fotboll:

FoOljer du den amerikanska fotbollens regler
Respekterar du domarens beslut

Uppmanar du till juste spel

Tackar du domare och motstandare efter match



e Respekterar och stéttar du dina lagkamrater - Kom ihdag att i amerikansk fotboll &r
lagkansla och samarbete det absolut viktigaste for att vinna matcher.

Hanar du inte motstandare

Meddelar du din coach om du inte kan delta pa traningen.

Ar du tyst och lyssnar nar tranare, ledare eller lagkamrater talar

Kommer du i god tid till tréning och match och har med dig rétt utrustning

Haller du snyggt efter dig i omkladningsrum, samlingslokal, kok, forrad och gym
Planerar du sa att det blir tid for bade skolarbete och idrott

Lamnar du tillbaka lanad utrustning efter varje traning och meddelar
materialforvaltaren eventuella skador pa utrustningen

Rekrytering

Rekrytering sker framst under hést och var genom olika samarbeten med
mellanstadieskolorna i Karlshamn och dess grannkommuner.

En annan rekryteringsvég éar ett aktivt samarbete med narliggande ishockey- och
handbollsféreningar. Framst for dldersgrupperna upp till 15 ar.

En viktig forutsattning for att kunna rekrytera nya spelare ar att halla deltagaravgifter pa en
minimal niva och att i stérsta mgjliga utstrackning kunna tillhandahalla laneutrustning under
en viss tid.

Vi rekryterar aldrig ungdomsspelare direkt fran andra klubbar och férvantar oss att andra
klubbar agerar pa samma sétt. | enlighet med detta &r vi valdigt restriktiva med att tillata
spelarévergangar till andra klubbar. Naturligtvis finns det speciella skal till att sadana
overgangar ska kunna tillatas. | varje enskilt fall tas beslut av klubbens styrelse efter utredning
och rekommendation av ungdomsstyrelsen.

Var bésta rekryteringskanal, &r de barn och ungdomar som redan &r aktiva i klubben. Kan vi
tillhandahalla en stimulerande, utvecklande och rolig verksamhet sa att de trivs med den
amerikanska fotbollen, s& kommer rekryteringen att I6sas utan problem!

Utbildning

For att kunna uppratthalla en stimulerande, utvecklande och rolig verksamhet kravs
engagerade, motiverade och vél utbildade ledare.

Alla vara ledare ska genomga Svenska Amerikansk Fothollsforbundets utbildningsprogram.
Studiecirklar och clinics anordnas varje ar i lampliga amnen.

Ledartraffar, dar tranare och ledare traffas for att utbyta erfarenheter mm, anordnas
regelbundet.

En specifik utbildningsinsats ar att alla trénare ska se och diskutera utbildningsvideon "Heads
up”.

For varje lag ska en speciell foraldrautbildning genomféras en gang om aret.

Policys

Mobbning

| foreningen har vi en nolltolerans mot all form av mobbing, rasism och kréankande
sarbehandling. Om nagot av detta forekommer skall ledare, spelare och foraldrar omgaende ta
tag i saken gemensamt. Respektive lags ledare ansvarar for att denna policy efterlevs
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Droger

Denna policy géller samtliga verksamma inom féreningen bade spelare, tranare, ledare och
foraldrar.

e Under hela ungdomstiden galler nolltolerans mot alkohol och droger

e Som foralder dricker man inte alkohol kvallen fore man ska skjutsa till match

e Som ledare dricker man inte alkohol kvallen fére match

e Som foralder eller som ledare dricker man inte alkohol vid cuper, resor och lager
Konsekvenser om dessa riktlinjer inte efterfoljs kan medfdra avstangningar samt uteslutning
fran foreningen.

Doping
Vi vill att:
e Vinnaren ska kunna gladja sig ar en arlig seger
e Forloraren ska kunna kénna sig trygg i att ha forlorat i &rlig kamp
o Askédaren ska vara forvissad om att resultatet inte 4r en foljd av férbjudna medel och
metoder

Handlingsplan

Sa har gor vi for att undvika doping i var klubb:

e Informera klubbens ledare/tranare om géllande antidopingpolicy med planerade
atgarder

e Informera klubbens ledare/tranare och tavlingsidrottare om
Riksidrottsforbundets(RF:s) ”Antidopingfakta”

e Klubbens ledare tranare genomfor RF:s kunskapsprov i antidoping pa
www.rf.se/vaccinera

e Ledare/tranare tar upp dopingfragan med sina aktiva. Anvand RF:S handledning
”Antidopingsnack”

e Uppmana klubbens tavlingsidrottare att att gora Riksidrottsforbundets kunskapsprov
pa www.rf.se/vaccinera

e Informera klubbens medlemmar om policyn och handlingsplanen

e Anvand symbolen Rena Vinnare for att visa klubbens hallning

e Om enskild tavlingsidrottare nyttjar ndgon form av kosttillskott avilar stort ansvar pa
individen att kontrollera produktens innehall med hansyn till dopingklassade medel

e Infor varje sésong inventera aktiva medlemmars medicinska preparat. Syftet ar att
forhindra skador och livshotande tillstand pa grund av medicinering

e Vi har en beredskapsplan for insatser vid misstanke om doping

e Vid misstanke om doping ska klubbens styrelse kontaktas

Trafik

Vid resor till bortamatch i seriespel dar stréackan 6verstiger 15 mil, rekommenderar vi
busstransport. Vi anlitar enbart bussar utrustade med alkolas och sakerhetshalten pa samtliga
platser.
Vid kortare resor kor spelare/foréldrar med egen bil enligt 6verenskommet kérschema.
Nar vi som foraldrar skjutsar vara och andras barn till traning och match har vi ett stort
ansvar. Tank darfor pa foljande:

e Planera resandet med god tidsmarginal

e Anpassa hastigheten efter vaglaget.
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Att din bil ar trafiksaker (T ex min 3mm monsterdjup i dack)
Alltid nykter och drogfri. Aven kvallen fore man skall skjutsa.
Alla béltade i bilen med trepunktsbalten.

Lasten forankrad.

e Foljer trafikregler och haller hastigheten.

Material

Traningsmaterial forvaras i containern. Lagets materialforvaltare ser till att all utrustning
laggs tillbaka i containern efter traning

"Prova-pa-skydd” hjalmar och axelskydd. ar malade signalroda och forvaras i containern.
Lagets materialforvaltare ser till att alla hjalmar och axelskydd laggs tillbaka i containern efter
traning

Dessa skydd ar endast till for att nyborjare ska fa mojlighet att prova pa vid ett par traningar.
Vid vintertraning far lagens materialférvaltare samordna sa att dessa skydd finns med vid
traningen for eventuella nyborjare.

Utlaningsskydd

Hjalmar och axelskydd av lite battre kvalitet 4n “prova-pa-skydden”. Dessa skydd ar val
markta och numrerade.

Forvaras i last forrad som endast klubbens materialansvarige har tillgang till.

Nybdrjare har under tva manaders tid, mojlighet att Iana dessa skydd. De kvitteras da ut av
materialansvarig och aterlamnas senast efter tva manader. Efter dessa tvd manader maste egna
skydd anskaffas av nybdrjaren.

Observera att dessa skydd far under inga omsténdigheter anvandas vid matcher.

Matchstall

Trojor byxor och strumpor forvaras i last forrad som endast klubbens materialansvarige har
tillgang till.

Infor match kvitterar lagets materialforvaltare ut stallen. Efter match ansvarar lagets
materialforvaltare for att stallen tvattas och aterlamnas till forradet senast tva dagar efter
matchen.

Om ett annat av klubbens lag skulle behova stéllen tidigare maste de bada lagens
materialforvaltare l16sa detta gemensamt. Stallen ska dock aterlamnas tvattade senast tva dagar
efter den senast spelade matchen.

Halsa och kost

Ingen skall spela eller tréna med en infektion i kroppen. Inget &r viktigare &n spelarens halsa.
Under vintern &r det vanligt med virussjukdomar speciellt hos barn och ungdomar. Oftast
borjar det med en infektion i 6vre luftvdgarna med symptom som; Snuva, halsont, samt
trétthet och ont i kroppen. Eventuellt tillstéter ocksa feber. | detta stadium &r det svart att veta
om detta ar en vanlig forkylning eller starten pa en mer allvarlig infektionssjukdom. Darfor
bor man vila och avhalla sig fran traning da man kéanner dessa symptom.

Forkylning

Om det efter 2-3 dagar visar sig att det inte blev mer &n en vanlig forkylning och ingen feber
har tillstétt eller svullna lymfkortlar k&nns, kan man prova att trana latt ett par tillfallen.
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Kénns det bra, kan man trana fullt nar alla forkylningssymptom &r borta. Hard traning for
tidigt kan forvérra och ge allvarliga komplikationer.

Allvarligare infektion i 6vre luftvagarna

Heshet/hosta, feber och/eller ont i svalget som inte gett med sig efter ca 3 dagar. Detta ar
tecken pa en allvarligare infektion sa som t ex influensa eller halsfluss. Ta kontakt med lakare
for att fa ratt behandling. Traning i detta skede ar enbart negativt och innebar nedbrytning av
muskler och risk for allvarliga komplikationer sa som hjartmuskelinflammation. Traning efter
infektioner och/eller penicillinbehandling. Man skall alltid ha minst en feberfri dag innan man
borjar tréna igen. Darefter galler att; for varje dag man haft feber bér man endast ha lattare
traning i tva dagar. Har man saledes haft feber i 4 dagar skall man inte trana intensivt de
foljande 8 dagarna.

Om man blivet behandlad med penicillin for infektion, galler ocksa minst en vecka med
enbart lattare traning efter avslutad kur. Om man haft maginfluensa eller vinterkréksjuka skall
man vara helt symptomfri i minst tre dygn innan man ater tranar.

Ovanstaende text ar allmant hallna rad och riktlinjer. Du skall sjalv alltid ta kontakt
med sjukvarden om det finns misstanke om allvarligare infektioner for att fa
professionell beddmning.

Tips hur du haller dig frisk i forkylningstider

e De flesta virus sprids till dig via dina egna hander. Tvatta alltid hdanderna noga innan
du ater ndgot, samt nar du varit pa toaletten. Anvand géarna sk. Handsprit fran
Apoteket i influensatider.

e Dela aldrig vattenflaska med nagon annan.

e At ensund kost. Fyll pd med extra vitaminer i form av frukt och gronsaker.

e Drick rikligt med vatten! Aven nar du inte tranar.

e Se till att fa tillrackligt med somn pa regelbundna tider.

Kost och sOmn

All tréning syftar till att bygga upp kroppen, men faktum dr att all tréning i sitt forsta stadium
ar en nedbrytning av kroppens muskler! Darfor ar det otroligt viktigt att du fyller pa med ratt
“byggstenar”.

Lika viktig som kosten &r regelbunden somn, for att uppbyggnad skall ske och
immunforsvaret skall vara starkt. Det ar under somnen som kroppen svarar pa traningen du
utsatt den for genom att bygga upp ny och mer muskelvévnad.

Det ar foreningens ambition att alla spelare skall fa utbildning i kost anpassad efter
aldersgrupp. (De yngsta i samverkan med foraldrar).
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Kontrakt for ungdomsspelare i Carlshamn Oakleaves

1. Tillsammans dr vi ett lag
Jag vet att lagets totala insats betyder mer an enskilda prestationer. (Jag satter alltid
Laget fore Jaget)
Jag vet att skolarbetet ar viktigare &n fotbollen
Jag ar alltid 6dmjuk 6ver mina egna prestationer
Jag mobbar aldrig
Jag fokuserar pa mina lagkamraters goda insatser och gnéller inte dver andras misstag
Jag spelar hart men aldrig fult
Jag vet att endast lagkaptenerna diskuterar med domaren
Jag skater och ar aktsam bade med min egen utrustning och med klubbens material
och lokaler
10. Jag respekterar mina ledare och lagkamrater genom att:
e Meddela i god tid om jag inte kan komma till tréning eller match
e Jag alltid & ombytt i god tid innan tréning eller match
e Jag lyssnar och agerar efter min coach’s anvisningar
e Jag duschar alltid efter match och tréning

N

©ENOUIEW

JAG GOR ALLTID MITT BASTA

Jag som spelare och malsman kanner till och accepterar innehallet i foreningens styrdokument
Jag ar ocksa fullt inforstadd med att om jag upptréader ojust eller bryter mot vara regler
kommer jag att kunna stangas av fran match eller tréaning. Lagets head coach avgor vilket
straff som utdoms i relation till férseelsen. Vid allvarligare forseelser skall klubbens
ungdomsstyrelse kopplas in.

Karlshamn den

Spelare

Ledare

Malsman
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