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Inledning 
Precis som den stolta eken behöver starka rötter för att växa och stå stark, behöver en förening 
tydliga mål och riktlinjer för sin verksamhet. 
I detta styrdokument vill vi förtydliga våra målsättningar och vad vi står för. 
Vi vill även vara tydliga med vad som krävs av var och en av oss som är engagerade i 
föreningen: ledare, spelare och föräldrar, för att vi ska nå våra mål och skapa en bra 
verksamhet. 
Att medverka i en förening innebär att jobba tillsammans. Samarbete och vilja att hjälpa 
varandra är nyckeln till att lyckas i vårt arbete med föreningen och för att fortsätta marschen 
mot vår vision. 
Detta dokument ska vara ett stöd för ledare, spelare och föräldrar fungera som en ”röd tråd” 
för vår ungdomsverksamhet.  
Dokumentet ska utvärderas och gås igenom med ledare, spelare och föräldrar och därefter 
uppdateras minst en gång varje säsong.  

Mål 

Föreningens övergripande mål 
Vi ska bedriva en bred verksamhet för barn och ungdomar som vill delta i våra aktiviteter 
inom amerikansk fotboll. 
Vår ungdomsverksamhet indelas i: 
Peewee – U9, U11 och U13, för barn upp till 13 år 
Ungdom – U15, U17 och U19, för ungdomar 14 till 19 år. 
Vad gäller vuxna, 20 år och äldre, är vår målsättning att bedriva dels elitverksamhet, vilket i 
dagsläget innebär en långsiktig satsning mot spel i landets högsta serie – Superserien, dels 
breddverksamhet genom spel i B-lag/farmarlag och 7-mannalag. 

Mål för ungdomsverksamheten 
 Vi ska genom ett nära samarbete med föräldrar och spelare skapa en positiv och 

meningsfull fritidssysselsättning för barn och ungdomar från 8 års ålder. 
 Vi skall aktivt arbeta med att presentera möjligheten att spela amerikansk fotboll för 

barn och ungdomar i Karlshamn och i våra grannkommuner. 
 Våra ledare ska vara välutbildade och motiverade och skall leda våra aktiviteter på ett 

planerat och disciplinerat sätt. 
 Vi ska fostra våra spelare i en anda där Fair Play och respekt är ledord. 
 Vår ambition är att delta med lag i serie- och cupspel från och med åldersgruppen 

U13. 
 Amerikansk fotboll på ungdomsnivå är främst en fritidssysselsättning. Skolarbetet ska 

skötas ordentligt och skall alltid prioriteras före idrotten. 
 Vår vision är att genom en bred ungdomsverksamhet, generera spelare till vårt 

seniorlag. Vårt mål är att varje spelare ska stanna kvar från U9 och uppåt, och ha en 
möjlighet att utvecklas till en elitspelare i vårt A-lag. 
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Mål för de olika barn- och ungdomslagen 

Övergripande riktlinjer för ålderskategorier 
Inom amerikansk fotboll finns väldigt små möjligheter att spela i mer än ett lag. Enligt 
reglerna ska en spelare ha minst fyra spellediga dagar mellan två matcher, vilket i praktiken 
utesluter möjligheten att spela i mer än ett lag. Vår uttalade och absoluta ambition är att varje 
spelare ska spela i den ålderskategori han eller hon tillhör. Uppflyttning till en högre 
åldersgrupp sker endast i undantagsfall, och då bara när båda lagens tränare är överens om att 
det skulle gynna spelarens utveckling. Omyndig spelares föräldrar måste även ge sitt 
medgivande, men framför allt får en uppflyttning inte innebära att spelartruppen i den lägre 
åldersgruppen reduceras till färre än 18 spelare (15 spelare för U13). Slutligt beslut om 
uppflyttning tas av ungdomsstyrelsen. 
Ambitiösa spelare vill träna mycket och att träna tillsammans med äldre grupper är någonting 
vi uppmuntrar. För att underlätta detta ska träningstider för angränsande åldersgrupper i 
största mån läggas på åtskilda dagar. 

U9 och U11 
I U9 och U11 lär vi oss grunderna i amerikansk fotboll – tackla, blocka, kasta, fånga. Alla 
spelare ska få prova på alla positioner.  

 2 träningar per vecka, 1,5 timme långa 
 Lätt MAQ-träning 
 Fokus på spel och lek 
 Lära sig att ta hänsyn och visa respekt för kamrater och ledare 
 Lära sig vikten av ”Fair Play” 
 Bollstorlek TDJ 
 Säsong april till juni 
 Äldsta ålderskullen kan slussas in i U13 efter U11-säsongen 

U13 
I U13 börjar det bli lite mer på ”allvar”. Specialisering mellan linje och backar införs men alla 
spelare ska prova på alla positioner inom sin kategori. Positionsspecifik träning introduceras 
vid träningspassen. Lättare styrketräning påbörjas med fokus på bålstabilitet och balans. 
Koordinationsövningar utgör en stor del av träningen. 

 1 – 2 fyspass under försäsong 
 2 träningar per vecka under säsong, 2 timmar långa  
 MAQ-träning 
 Mycket spel på träningen 
 Delta i serie/cupspel 
 Delta i två cuper typ Rockets Cup och Dukes Tourney 
 Toppning av laget får inte förekomma 
 Informera om vikten av rätt kost 
 Bollstorlek TDY 
 Försäsong mars-april 
 Säsong maj till september 
 Genomgång och signering av spelarkontrakt i samverkan med målsman 
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U15 
I U15 påbörjas specialisering på en eller två positioner i varje lagdel. Styrketräning införs 
under försäsongen, fortfarande med fokus på bålstabilitet och balans. Koordinationsövningar 
och speedträning utgör en stor del av träningen. Teoripass introduceras. 

 2 fyspass per vecka under försäsong 
 2 träningar per vecka under säsong, 2 timmar långa  
 MAQ-träning 
 Delta i seriespel 
 Delta i två cuper typ Rockets Cup och Dukes Tourney 
 Alla spelare ska få speltid på matcher, men träningsflit ska premieras med mer speltid. 
 Toppning av laget får inte förekomma 
 Informera om vikten av rätt kost 
 Coach ska tillsammans med varje spelare upprätta en skriftlig individuell 

utvecklingsplan i början av försäsongen 
 Regelgenomgång  
 Bollstorlek TDY 
 Försäsong januari till april 
 Säsong maj till september 
 Genomgång och signering av spelarkontrakt i samverkan med målsman 
 

U17 
I U17 introduceras eftersäsong med fokus på styrketräning. Specialisering på en position i 
varje lagdel. Mer fokus på styrka, explosivitet och speed, mindre på koordination. 
Regelbundna teoripass införs. 

 3 styrkepass per vecka under eftersäsong 
 2 fyspass per vecka under försäsong 
 2 träningar per vecka under säsong, 2 timmar långa  
 MAQ-träning 
 Teoripass under försäsong 
 Delta i seriespel 
 Delta i två cuper typ Rockets Cup och Dukes Tourney 
 Alla spelare ska få speltid på matcher, men träningsflit ska premieras med mer speltid. 
 Toppning av laget får förekomma vid avgörande skeden av jämna matcher 
 Utbildning i kost ska genomföras 
 Mental träning introduceras 
 Coach ska tillsammans med varje spelare upprätta en skriftlig individuell 

utvecklingsplan i början av försäsongen 
 Regelgenomgång  
 Bollstorlek TDY 
 Eftersäsong november till december 
 Försäsong januari till april 
 Säsong maj till september 
 Genomgång och signering av spelarkontrakt i samverkan med målsman 
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U19 
I U19 ska spelaren förberedas för seniorspel. Träningen är i stort sett likvärdig med 
seniorlagets. Varje spelare ska vara specialiserad på en position inom varje lagdel. 

 4 styrkepass per vecka under eftersäsong 
 3 fyspass inkl styrkepass per vecka under försäsong 
 2 - 3 träningar per vecka under säsong, 2 timmar långa  
 MAQ-träning 
 1 teoripass per vecka under försäsong 
 Delta i seriespel 
 Delta i två cuper typ Rockets Cup och Dukes Tourney 
 Speltid under matcher baseras på en kombination av talang och träningsflit 
 Toppning av laget får förekomma  
 Utbildning i kost ska genomföras 
 Mental träning  
 Coach ska tillsammans med varje spelare upprätta en skriftlig individuell 

utvecklingsplan i början av försäsongen 
 Regelgenomgång  
 Bollstorlek TDS 
 Eftersäsong november till december 
 Försäsong januari till april 
 Säsong maj till september 
 Genomgång och signering av spelarkontrakt 

 

Säkert spel 
Amerikansk fotboll är en hård sport. Även om allvarliga skador inte är mer frekventa än i 
andra lagsporter så finns det alltid risk för en sådan skada. Den största risken för skador 
uppstår när en spelare använder felaktig teknik. Våra tränare ansvarar för att rätt teknik lärs ut 
till spelare och att övningar anpassas till spelarnas kunskapsnivå. Alla tränare ska se och 
diskutera utbildningsvideon ”heads up”. 

Nybörjare 
Vi anordnar regelbunden nybörjarträning en eller ett par gånger varje månad. Nybörjare som 
vill börja med amerikansk fotboll är inledningsvis hänvisade till nybörjarträningen, där dom 
får lära sig grundläggande teknik och regler samt säkert spel. Efter ett par nybörjarträningar 
får man delta på sin åldersgrupps träningar. Inledningsvis ska alla nybörjare bära röd väst på 
alla träningar. Detta för att övriga spelare inte ska gå för hårt mot en nybörjare som ännu inte 
lärt in den rätta tekniken för att emot tacklingar och blockeringar. Varje lags tränare avgör när 
nybörjaren kan lämna den röda västen och är mogen för att delta i träningen fullt ut. 

Gemensam positionsträning 
För att få verklig spets på positionsträningarna är det vår målsättning att ett par gånger per år 
bjuda in en duktig tränare på en speciell spelarposition för att hålla en clinic. Syftet är att dels 
våra egna tränare ska få en bra genomgång men även att alla klubbens spelare från U13 och 
uppåt ska få en träning och teknikgenomgång av en av de bästa tränarna i landet. 
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QB-positionen 
Quarterback-positionen är speciell inom amerikansk fotboll, och kräver en speciell typ av 
spelare som är väldigt ambitiös och hängiven. Vår ambition är att använda inhemska spelare 
som QB:s i vårt elitlag. Detta innebär att vi måste satsa extra mycket på dem som vill och som 
har de rätta förutsättningarna för att spela på denna position. 
Vår målsättning är att ha en specialiserad och välutbildad QB-coach som håller separata 
träningstillfällen för alla QB:s från U13 till U19. QB-coachen ska få de förutsättningar, inom 
rimliga gränser, som han behöver för att kunna utbilda fullfjädrade spelare till vårt elitlag. 

Fair Play 
Våra segrar vinns inte genom fusk. Vi tar kraftigt avstånd från all form av doping och 
medvetna regelbrott. Vårt förhållningssätt gentemot motståndare, domare, funktionärer, 
publik och medspelare präglas i alla lägen av ett anständigt uppförande och ett vårdat språk. 

Säsongscykel 
 
 Nov Dec Jan Feb Mar Apr Maj Juni Juli Aug Sep Okt 
U9/U11      Säsong     
U13 Frivilliga träning Försäsong Säsong  
U15 Friv träning Försäsong Säsong  
U17 Eftersäsong Försäsong Säsong  
U19 Eftersäsong Försäsong Säsong  
 
U13 och U15 kan förlänga säsongen genom frivillig träning. Det är upp till lagens tränare, 
spelare och föräldrar att genomföra ett sådant upplägg. 

Planering 
Under september-oktober sker mycket av planeringen inför kommande år. Rekrytering och 
kontraktering av ledare till U15, U17 och U19 ska vara klar i oktober då det även beslutas 
vilka lag som ska anmälas till seriespel. Huvudregeln är att det ska finnas minst två 
aktivitetsledare och 15 spelare för att ett lag ska anmälas. 

Ungdomssektionen 
Klubbens ungdomsverksamhet leds av en ungdomsstyrelse bestående av klubbens ungdoms- 
och utbildningsansvarig samt en representant från varje lag. Möten hålls vid behov. 
Ungdomsstyrelsen ansvarar för att rekrytera, utbilda och behålla aktivitetsledare till våra lag.  
Man beslutar vilka lag som ska anmälas till seriespel och vilka cuper lagen ska delta i. 
Ungdomsstyrelsen fördelar också de föreningsjobb som lagen ska utföra. 

Respektive lag 
Innan första träffen med laget ska ledarteamet genomföra en ordentlig planering av säsongen. 
Man ska fördela ansvaret inom teamet, planera in när, hur och hur ofta träningar ska 
genomföras och även planera in övriga moment enligt målsättningen för respektive lag som 
framgår av detta styrdokument. Spelar- och föräldramöten ska planeras in så tidigt om 
möjligt. Ledarteamet bör träffas regelbundet för att följa upp och ändra tidigare planering och 
planera vidare framåt. 
En grov säsongsplanering bör innehålla: 

 Mål för säsongen 
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 Tid för träning och teori 
 SISU utbildning - lärgrupper 
 Föräldramöten 
 Deltagande i cuper 
 Eventuella träningsmatcher 
 Fysträning och tester 
 Ekonomi/Lagkassa 
 Transport till bortamatcher 

Säsongsplaneringen ska lämnas in till ungdomsstyrelsen innan första samlingen med laget. 

Ansvarsfördelning inom lagen 
Varje lag ska ha ett ledarteam bestående av minst två men helst fler personer. I ledarteamet 
ska finnas minst rollerna Head Coach, Lagledare, Assisterande Coach/Coacher och 
Materialförvaltare. 

Ekonomi 
Att driva en förening inom amerikansk fotboll kostar en hel del pengar. Vår målsättning för 
ungdomsverksamheten är att göra en liten vinst varje år som ska användas för att utveckla 
verksamheten. Strävan är att hålla så låga deltagaravgifter som möjligt. Detta gör vi dels 
genom att rekrytera ledare på ideell basis till våra ungdomslag samt att alla medlemmar, 
spelare och föräldrar, bidrar med olika ideella arbetsinsatser. 

Avgifter 
Vår verksamhet finansieras till viss del av deltagaravgifter. Dessa består av medlems- och 
spelaravgift. Storleken på avgifterna bestäms årligen av föreningens årsmöte i november. 
Medlemsavgifter ska vara betalda innan årets slut. För att få delta på match och för att 
spelarförsäkring ska gälla så måste spelaravgiften vara betald. 

Närvarorapportering 
En stor del av ungdomsverksamhetens ekonomi består av verksamhetsbidrag från 
Riksidrottsförbundet och kommunen, s.k. LOK-stöd. Varje deltagartillfälle genererar ett antal 
kronor, och ju fler deltagare desto mer pengar inbringas till verksamheten. Det är av stor vikt 
att ledare rapporterar närvaro vid samtliga aktiviteter och i rätt tid. 

Ansvar 

Ledare 
Att vara ledare inom idrottslig ungdomsverksamhet ställer stora krav på en ledare. Som ledare 
måste man vara engagerad och motiverad och vara införstådd med att uppdraget måste 
slutföras. Det vill säga, man är ledare tills säsongen är över.  
Varje ledare har ansvar för att agera i enlighet med följande punkter: 

 Agerar i enlighet med klubbens policy och detta styrdokument 
 Planerar och genomföra träningar och matcher på ett strukturerat sätt 
 Informerar föräldrar om föreningens mål och policy 
 Samlar inte pokaler och segrar utan utvecklar spelare och människor 
 Låter verksamheten vara inriktad mot långsiktig utveckling istället för kortsiktiga 

resultat 
 Ger alla spelare samma chans, har inga favoriter 
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 Bryr sig om alla spelare och är uppmärksam på hur de mår 
 Skriker inte på spelare utan coachar och ger konstruktiv kritik 
 Strävar efter att alltid vara först på plats vid träning och match och sist att lämna 
 Någon ledare är alltid tillgänglig i omklädningsrummet tillsammans med spelarna 
 Poängterar vikten av att ta ansvar för sin egen och klubbens utrustning 
 Avgör vilken åtgärd eller straff en spelare ska få om som bryter mot spelarkontraktet 
 Tänker på att man är en viktig förebild 
 Ser till att föräldrar och spelare har tillräcklig kännedom om detta styrdokument 
 Driva SISU utbildningsprogram i laget i samarbete med klubbens utbildningsansvarige 
 Sköta lagets aktivitets- och närvarorapportering 
 Handha lagets kassa i samarbete med klubbens kassör 
 Ta kontakt med motståndarlag och domare minst 5 dagar före match 
 Arrangera transport till bortamatcher 
 Handha klubbens material enligt materialpolicy 

Föräldrar 
Föräldrar har en viktig roll i sina barns idrottsutövande. Hur stödjer jag som förälder mitt 
barns intresse för amerikansk fotboll? 

 Informera dig om föreningens mål och policy för ungdomsverksamheten. Respektera 
denna och lev efter den 

 Låt inte dina föräldraambitioner bli en fallgrop för barnen/ungdomarna. 
 Stötta ditt barn och ledarna 
 Kommunicera med ledarna utan att ungdomarna är med. Splittring mellan ledare och 

föräldrar går alltid ut över ungdomarna 
 Älska ditt barn som det är, utan krav på prestation. Var positiv och lyssna på vad ditt 

barn berättar om spelet.  Barn vill ha något att berätta när de kommer hem 
 Hetsa aldrig fram resultat. Varje barn mognar i sin egen takt och det kan ta lång tid att 

blomma ut som spelare 
 Hjälp ditt barn att sätta mål för träningen 
 Coacha inte ditt barn eller någon annan i laget från läktaren. Det skapar bara förvirring 

och frustration i laget 
 Stötta domarna i deras svåra roll – Skrik aldrig på domaren! 
 Din närvaro och att du hejar på laget är det bästa stödet 
 Se till att ditt barn äter rätt och vilar i tillräcklig mängd 
 Stötta ditt barn i sitt skolarbete såväl som i idrottsutövandet 
 Se till att ditt barn har rätt utrustning – fråga våra ledare om råd 
 Lägg dig inte i eller försök påverka laguttagningar och positionsplaceringar 
 Delta i lagets föräldramöten 

Spelare 
Om du inte tränar spelar du inga matcher. Vi har som regel att de som tränar flitigast också 
kommer att få mest matchtid. Om du inte anstränger dig för att närvara på träningen, är inte 
coacherna tvingade att låta dig spela. 
Som en god representant för vår klubb och för sporten amerikansk fotboll: 

 Följer du den amerikanska fotbollens regler 
 Respekterar du domarens beslut 
 Uppmanar du till juste spel 
 Tackar du domare och motståndare efter match 
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 Respekterar och stöttar du dina lagkamrater - Kom ihåg att i amerikansk fotboll är 
lagkänsla och samarbete det absolut viktigaste för att vinna matcher. 

 Hånar du inte motståndare 
 Meddelar du din coach om du inte kan delta på träningen.  
 Är du tyst och lyssnar när tränare, ledare eller lagkamrater talar 
 Kommer du i god tid till träning och match och har med dig rätt utrustning 
 Håller du snyggt efter dig i omklädningsrum, samlingslokal, kök, förråd och gym 
 Planerar du så att det blir tid för både skolarbete och idrott 
 Lämnar du tillbaka lånad utrustning efter varje träning och meddelar 

materialförvaltaren eventuella skador på utrustningen 

Rekrytering 
Rekrytering sker främst under höst och vår genom olika samarbeten med 
mellanstadieskolorna i Karlshamn och dess grannkommuner. 
En annan rekryteringsväg är ett aktivt samarbete med närliggande ishockey- och 
handbollsföreningar. Främst för åldersgrupperna upp till 15 år. 
 
En viktig förutsättning för att kunna rekrytera nya spelare är att hålla deltagaravgifter på en 
minimal nivå och att i största möjliga utsträckning kunna tillhandahålla låneutrustning under 
en viss tid. 
 
Vi rekryterar aldrig ungdomsspelare direkt från andra klubbar och förväntar oss att andra 
klubbar agerar på samma sätt. I enlighet med detta är vi väldigt restriktiva med att tillåta 
spelarövergångar till andra klubbar. Naturligtvis finns det speciella skäl till att sådana 
övergångar ska kunna tillåtas. I varje enskilt fall tas beslut av klubbens styrelse efter utredning 
och rekommendation av ungdomsstyrelsen. 
 
Vår bästa rekryteringskanal, är de barn och ungdomar som redan är aktiva i klubben. Kan vi 
tillhandahålla en stimulerande, utvecklande och rolig verksamhet så att de trivs med den 
amerikanska fotbollen, så kommer rekryteringen att lösas utan problem! 

Utbildning 
För att kunna upprätthålla en stimulerande, utvecklande och rolig verksamhet krävs 
engagerade, motiverade och väl utbildade ledare. 
Alla våra ledare ska genomgå Svenska Amerikansk Fotbollsförbundets utbildningsprogram. 
Studiecirklar och clinics anordnas varje år i lämpliga ämnen. 
Ledarträffar, där tränare och ledare träffas för att utbyta erfarenheter mm, anordnas 
regelbundet. 
En specifik utbildningsinsats är att alla tränare ska se och diskutera utbildningsvideon ”Heads 
up”. 
För varje lag ska en speciell föräldrautbildning genomföras en gång om året. 

Policys 

Mobbning 
I föreningen har vi en nolltolerans mot all form av mobbing, rasism och kränkande 
särbehandling. Om något av detta förekommer skall ledare, spelare och föräldrar omgående ta 
tag i saken gemensamt. Respektive lags ledare ansvarar för att denna policy efterlevs 
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Droger 
Denna policy gäller samtliga verksamma inom föreningen både spelare, tränare, ledare och 
föräldrar. 

 Under hela ungdomstiden gäller nolltolerans mot alkohol och droger 
 Som förälder dricker man inte alkohol kvällen före man ska skjutsa till match 
 Som ledare dricker man inte alkohol kvällen före match 
 Som förälder eller som ledare dricker man inte alkohol vid cuper, resor och läger 

Konsekvenser om dessa riktlinjer inte efterföljs kan medföra avstängningar samt uteslutning 
från föreningen. 

Doping 
Vi vill att: 

 Vinnaren ska kunna glädja sig år en ärlig seger 
 Förloraren ska kunna känna sig trygg i att ha förlorat i ärlig kamp 
 Åskådaren ska vara förvissad om att resultatet inte är en följd av förbjudna medel och 

metoder 
 

Handlingsplan 
 
Så här gör vi för att undvika doping i vår klubb: 

 Informera klubbens ledare/tränare om gällande antidopingpolicy med planerade 
åtgärder 

 Informera klubbens ledare/tränare och tävlingsidrottare om 
Riksidrottsförbundets(RF:s) ”Antidopingfakta” 

 Klubbens ledare tränare genomför RF:s kunskapsprov i antidoping på 
www.rf.se/vaccinera 

 Ledare/tränare tar upp dopingfrågan med sina aktiva. Använd RF:S handledning 
”Antidopingsnack” 

 Uppmana klubbens tävlingsidrottare att att göra Riksidrottsförbundets kunskapsprov 
på www.rf.se/vaccinera 

 Informera klubbens medlemmar om policyn och handlingsplanen 
 Använd symbolen Rena Vinnare för att visa klubbens hållning 
 Om enskild tävlingsidrottare nyttjar någon form av kosttillskott åvilar stort ansvar på 

individen att kontrollera produktens innehåll med hänsyn till dopingklassade medel 
 Inför varje säsong inventera aktiva medlemmars medicinska preparat. Syftet är att 

förhindra skador och livshotande tillstånd på grund av medicinering 
 Vi har en beredskapsplan för insatser vid misstanke om doping 
 Vid misstanke om doping ska klubbens styrelse kontaktas 

Trafik 
Vid resor till bortamatch i seriespel där sträckan överstiger 15 mil, rekommenderar vi 
busstransport. Vi anlitar enbart bussar utrustade med alkolås och säkerhetsbälten på samtliga 
platser. 
Vid kortare resor kör spelare/föräldrar med egen bil enligt överenskommet körschema. 
När vi som föräldrar skjutsar våra och andras barn till träning och match har vi ett stort 
ansvar. Tänk därför på följande: 

 Planera resandet med god tidsmarginal 
 Anpassa hastigheten efter väglaget. 
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 Att din bil är trafiksäker (T ex min 3mm mönsterdjup i däck) 
 Alltid nykter och drogfri. Även kvällen före man skall skjutsa. 
 Alla bältade i bilen med trepunktsbälten. 
 Lasten förankrad. 
 Följer trafikregler och håller hastigheten. 

Material 
Träningsmaterial förvaras i containern. Lagets materialförvaltare ser till att all utrustning 
läggs tillbaka i containern efter träning 
 
”Prova-på-skydd” hjälmar och axelskydd. är målade signalröda och förvaras i containern. 
Lagets materialförvaltare ser till att alla hjälmar och axelskydd läggs tillbaka i containern efter 
träning 
Dessa skydd är endast till för att nybörjare ska få möjlighet att prova på vid ett par träningar.  
Vid vinterträning får lagens materialförvaltare samordna så att dessa skydd finns med vid 
träningen för eventuella nybörjare. 
 
Utlåningsskydd 
Hjälmar och axelskydd av lite bättre kvalitet än ”prova-på-skydden”. Dessa skydd är väl 
märkta och numrerade. 
Förvaras i låst förråd som endast klubbens materialansvarige har tillgång till. 
Nybörjare har under två månaders tid, möjlighet att låna dessa skydd. De kvitteras då ut av 
materialansvarig och återlämnas senast efter två månader. Efter dessa två månader måste egna 
skydd anskaffas av nybörjaren. 
 
Observera att dessa skydd får under inga omständigheter användas vid matcher. 
 
Matchställ 
Tröjor byxor och strumpor förvaras i låst förråd som endast klubbens materialansvarige har 
tillgång till. 
Inför match kvitterar lagets materialförvaltare ut ställen. Efter match ansvarar lagets 
materialförvaltare för att ställen tvättas och återlämnas till förrådet senast två dagar efter 
matchen. 
Om ett annat av klubbens lag skulle behöva ställen tidigare måste de båda lagens 
materialförvaltare lösa detta gemensamt. Ställen ska dock återlämnas tvättade senast två dagar 
efter den senast spelade matchen. 

Hälsa och kost 
Ingen skall spela eller träna med en infektion i kroppen. Inget är viktigare än spelarens hälsa. 
Under vintern är det vanligt med virussjukdomar speciellt hos barn och ungdomar. Oftast 
börjar det med en infektion i övre luftvägarna med symptom som; Snuva, halsont, samt 
trötthet och ont i kroppen. Eventuellt tillstöter också feber. I detta stadium är det svårt att veta 
om detta är en vanlig förkylning eller starten på en mer allvarlig infektionssjukdom. Därför 
bör man vila och avhålla sig från träning då man känner dessa symptom. 

Förkylning 
Om det efter 2-3 dagar visar sig att det inte blev mer än en vanlig förkylning och ingen feber 
har tillstött eller svullna lymfkörtlar känns, kan man prova att träna lätt ett par tillfällen. 
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Känns det bra, kan man träna fullt när alla förkylningssymptom är borta. Hård träning för 
tidigt kan förvärra och ge allvarliga komplikationer. 

Allvarligare infektion i övre luftvägarna 
Heshet/hosta, feber och/eller ont i svalget som inte gett med sig efter ca 3 dagar. Detta är 
tecken på en allvarligare infektion så som t ex influensa eller halsfluss. Ta kontakt med läkare 
för att få rätt behandling. Träning i detta skede är enbart negativt och innebär nedbrytning av 
muskler och risk för allvarliga komplikationer så som hjärtmuskelinflammation. Träning efter 
infektioner och/eller penicillinbehandling. Man skall alltid ha minst en feberfri dag innan man 
börjar träna igen. Därefter gäller att; för varje dag man haft feber bör man endast ha lättare 
träning i två dagar. Har man således haft feber i 4 dagar skall man inte träna intensivt de 
följande 8 dagarna. 
Om man blivet behandlad med penicillin för infektion, gäller också minst en vecka med 
enbart lättare träning efter avslutad kur. Om man haft maginfluensa eller vinterkräksjuka skall 
man vara helt symptomfri i minst tre dygn innan man åter tränar. 
Ovanstående text är allmänt hållna råd och riktlinjer. Du skall själv alltid ta kontakt 
med sjukvården om det finns misstanke om allvarligare infektioner för att få 
professionell bedömning. 

Tips hur du håller dig frisk i förkylningstider 
 De flesta virus sprids till dig via dina egna händer. Tvätta alltid händerna noga innan 

du äter något, samt när du varit på toaletten. Använd gärna sk. Handsprit från 
Apoteket i influensatider. 

 Dela aldrig vattenflaska med någon annan. 
 Ät en sund kost. Fyll på med extra vitaminer i form av frukt och grönsaker. 
 Drick rikligt med vatten! Även när du inte tränar. 
 Se till att få tillräckligt med sömn på regelbundna tider. 

Kost och sömn 
All träning syftar till att bygga upp kroppen, men faktum är att all träning i sitt första stadium 
är en nedbrytning av kroppens muskler! Därför är det otroligt viktigt att du fyller på med rätt 
”byggstenar”. 
Lika viktig som kosten är regelbunden sömn, för att uppbyggnad skall ske och 
immunförsvaret skall vara starkt. Det är under sömnen som kroppen svarar på träningen du 
utsatt den för genom att bygga upp ny och mer muskelvävnad. 
Det är föreningens ambition att alla spelare skall få utbildning i kost anpassad efter 
åldersgrupp. (De yngsta i samverkan med föräldrar). 
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Kontrakt för ungdomsspelare i Carlshamn Oakleaves 
 

1. Tillsammans är vi ett lag 
2. Jag vet att lagets totala insats betyder mer än enskilda prestationer. (Jag sätter alltid 

Laget före Jaget) 
3. Jag vet att skolarbetet är viktigare än fotbollen 
4. Jag är alltid ödmjuk över mina egna prestationer 
5. Jag mobbar aldrig 
6. Jag fokuserar på mina lagkamraters goda insatser och gnäller inte över andras misstag 
7. Jag spelar hårt men aldrig fult 
8. Jag vet att endast lagkaptenerna diskuterar med domaren  
9. Jag sköter och är aktsam både med min egen utrustning och med klubbens material 

och lokaler 
10. Jag respekterar mina ledare och lagkamrater genom att: 

 Meddela i god tid om jag inte kan komma till träning eller match 
 Jag alltid är ombytt i god tid innan träning eller match 
 Jag lyssnar och agerar efter min coach’s anvisningar 
 Jag duschar alltid efter match och träning 

 
JAG GÖR ALLTID MITT BÄSTA 
 

Jag som spelare och målsman känner till och accepterar innehållet i föreningens styrdokument 
Jag är också fullt införstådd med att om jag uppträder ojust eller bryter mot våra regler 
kommer jag att kunna stängas av från match eller träning. Lagets head coach avgör vilket 
straff som utdöms i relation till förseelsen. Vid allvarligare förseelser skall klubbens 
ungdomsstyrelse kopplas in. 
 
 
Karlshamn den _____________________________ 
 
 
Spelare _____________________________________________________________ 
 
 
Ledare ______________________________________________________________ 
 
 
Målsman ____________________________________________________________ 


