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FORORD

Vi vill bérja med att hélsa dig valkommen som ledare i klubben. Ditt ideella arbete ar mycket
betydelsefullt fér att vi ska kunna erbjuda en bra verksamhet.

Var malsattning &r att utveckla vara spelare i den &dia konsten att spela fotboll, bade med
fokus pa spelarens individuella fotbollskvaliteter men ocksa att férsta sin roll i ett lag. Den
sociala utvecklingen ar viktig och vi arbetar med att spelarna ska upptrada pa ett
representativt satt mot alla. Ta ansvar, visa hdnsyn, vara engagerad och delaktig &r nagra av
de ledord som préglar var verksamhet. Vi har nolltolerans mot mobbning, vald och droger.

Vi har pojk- och flicklag i aldersgrupper fran 5 ar upp till seniorlag.

Under aret har vi en del evenemang som ar viktigt bade for klubbens ekonomi men ocksa for
att skapa en gemenskap mellan lagen och for att marknadsféra Furulunds IK. Den 6 juni ar
det Fotbollens dag kombinerat med nationaldagsfirande. Under tva veckor i juni far alla 6-13
aringar mojligheten att prova pa/ spela fotboll pa var Fotbollsskola som vi arrangerar i
samarbete med Svenska Fotbollsforbundet. Vara aldre ungdomar far da tillfalle att fungera
som ledare/ instruktor for de yngre. | september ar det dags for Kavlingetrampen, ett
cykellopp som lockar deltagare bade fran Skane och narliggande Ian. Under en helg i
oktober genomfér vi var mycket uppskattade Héstcup fér ungdomslag.

Ledarparmen &r tankt att stoédja och underlatta ditt arbete som ledare. Hor garna av dig med
synpunkter pa innehallet, om det ar nagot som behdéver laggas till, tas bort eller revideras.

An en gang hjartligt valkommen som ledare,

Thomas Welander

Ordférande
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TRANING

TID och PLATS

Grésplanerna pa Ljungvalla &r normalt avstingda november-april. D& hénvisas lagen till
konstgriasplanerna i Dsjebro och pa Hogalid i Kévlinge eller planen vid Vikenbadet.
Inomhustréning sker i Vikenhallen, Rinnebéckshallen, Ljungenskolan eller i Brottarhallen pé
Ljungvalla.

Tréaningstiderna finns pa klubbens hemsida under lag/traningstider.

Ldamna omklddnadsrummet i ett skick som du sjalv skulle
uppskatta d v s sopa av golvet och se till att toaletter och

duschar dr frisch.

SPELARUTBILDNING
Se Furulunds IKs policy

Att tdnka pa som ledare:
e Barmn ir bamn och inte sma vuxna
e Uppmuntra/uppméirksamma alla
e Berdém

e Visa pd mojligheter istéllet for att papeka fel. Forstark det positiva istéllet for att
fokusera pa det negativa

e Kamratanda
e Respektera motstdndare, ledare, domare, funktionérer och publik
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SVENSKA FOTBOLLSFORBUNDETS UTBILDNINGSPLAN for unga spelare:

Ledord: MOTIVATION och PASSION. Vi vill ha s& ménga spelare som mgjligt under sé lang
tid som mdjligt och de ska bli sa bra pé fotboll som méojligt.

Syftet med planen ar att 6ka antalet goda inldrningsmiljéer dér barn och ungdomar far méjlighet
att lara sig idrotten fotboll. Mdlet &r att ge tips kring langsiktigt idrottande och hur bésta méjliga
forutséttningar for larande skapas i en forening. Spelarutbildningsplanen omfattar barn och
ungdomar i dldrarna 6-19 &r och bestar av fyra nivder. Varje niva har en mélbild som beskriver
vad spelaren har som mal att behérska fore nésta niva och utgar fran vad en spelare som ar 19 &r
bor kunna. Ovningar som liknar och utgér frin matchen ér i fokus.

Utbildningsplanens nivaer:

6-9 ar: Fotbollsglddje (uppticka fotboll pa ett lekfullt sétt)

9-12 &r: Léra att trdna (forstdelse for vad trianing innebér)

12-16 ar: Trana for att 1dra (forstaelse for vad fotboll gar ut pa)
16-19 ér: Tréna for att prestera (fokus pé prestationsutveckling)

Pé Skanes fotbollsforbunds hemsida/ Barnfotboll/ Fotbollens Spela, lek och lér, beskrivs vad all
barn- och ungdomsfotboll ska std for och leda till. Alla som &r verksamma inom barn- och

ungdomsfotbollen uppmanas att arbeta efter riktlinjerna. Fotboll for barn ska vara pa barmnens
villkor!

I det webbaserade verktyget, http://ovningsbanken.svenskfotboll.se, kan du ladda ner och ta del av
de olika delarna i utbildningen. Hér finns forslag pa traningsupplagg, sdsom tréaningspass, vecko-
period- och arsplanering. Ovningsbanken &r praktiskt uppbyggd och gér in pa detaljer i 6vningarna,
hur de ska genomforas och vad de ér bra for pé kort och lang sikt.

For de minsta barnen kan du hitta forslag till Gvningar pa
http://www kalvin.mu/lek-och-aktiviteter/kalvins-fotbollsskola.aspx
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OVNINGSBANK FOR KNATTEFOTBOLL

Att tink

Knatte:fotboll = Lek & lir med fotboll

Anvind ytorna och dela gruppen i mindre grupper vid manga av momenten
Korta samlingar och undvik vantetider/kéer vid 6vningar

Fa instruktioner och visa forst 6vningen sjalv

Ordning och reda skapar mdjligheter till gladje for alla

Uppmuntra och berém

Ex pa ett triningspass

5 min

Samling (Halsa alla vdlkomna. Barnen bér halla i bollarna)

15 min Uppvarmning/bollek (6vningsbank 1)
10 min Teknikévningar (6vningsbank 2)

15 min Spel (6vningsbank 3)

10 min Lek (6vningsbank 4)

5 min Atersamling. Tackar alla for idag.
Ovningsbank 1

Forslag pa bollekar/uppviarmning i/runt kvadraten:
1 och 1 med varsin boll

Driv omkring utan att krocka. Pa given signal:

X sdtta sig pa bollen,

X sdtta ena foten pa bollen,

x hoppa 6ver bollen,

X sdtta pannan pa bollen osv.

Driv omkring i en "spelarskog” dar hélften av barnen ar trad som inte far vidréras

Konskog (begransat omrade och en massa koner huller om buller)

X Driv runt konerna utan att vidréra konerna

X Driv runt konerna utan att vidrora. Vid signal, stanna vid en kon med foten pa bollen.
X Driv runt konerna utan att vidrora. Vid signal, stanna vid en kon. Ta bort en kon sa
nagon blir utan. Ta bort tva osv. Alla spelare deltar hela tiden.

X "Pjatt i en mindre konskog”. En spelare jagar utan boll. Vid tagning, byte av jagare. 4-
5 koner utspridda. Pax vid konerna.

Driv utanfér kvadraten. Férsta sidan mellan koner - andra utan koner - tredje mellan
koner - fjarde baklanges med bollen i handen

3(5)



Ovriga bollekar/uppvirmning

1 och 1 med varsin boll

Driv mellan koner som star i U-bana. Spelare tva borjar nar spelare ett har kommit
halvvags.

Halften av barnen bildar en stor ring och har varsin boll. Andra hélften stéller sin inne i
ringen. Deltagarna inne i ringen méter en kompis i den yttre ringen pa lagom avstand.
Personen i yttre ringen passar och personen inne i ringen passar tillbaka. Personen
inne i ringen letar sedan upp en ny "passningskompis”, osv.

2 och 2 med varsin boll

Félja "John” med fotterna: Den forsta spelaren driver runt i ett begransat omrade och
den andra féljer efter bakom.

Félja "John” med blandade évningar: Den forsta spelaren visar och den andra spelaren
hdrmar. Ex studsa bollen med hianderna, kasta upp bollen i luften eller egna varianter.

Qvningsbank 2

Passningsévningar:
2 och 2 med en boll

Passa bollen mellan varandra, stillstdende. Satt garna ut koner sa varje par far "sin”
bana.

Den forsta spelaren driver halva ytan o passar bollen. Denna spelare springer
baklanges tillbaka. Sedan dar det ombytta roller.

Den ena spelaren joggar fram och tar emot passningen och spelar tillbaka bollen till
den stillastdende spelaren. Passningsspelaren springer bakldnges tillbaka. Byt roller
efter ndgon minut.

Den ena skjuter och den andra dr malvakt

Ovningsbank 3
Spel

Smalagsspel ex. 3 mot 3 pa konmal

Parboll. Spela 4 mot 4 men dar varje lag bildar 2 st par. Varje par maste halla varandra
i hdnderna ndr man spelar.

"Dribblingsboll”. Spela i en rektangel dar dom tva mindre sidorna ar stora mal. Spela
ex. 3 mot 3 med 3 bollar. Det blir mal nar nagon driver bollen éver mallinjen.

Smalagsspel pa stérre plan med dom stora malen
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Ovningsbank 4

Lekar

Tunnelboll = Spelarna star bredbent pa led férutom en spelare som star vid en kona
ndgra meter ifrdn. Forste spelare slar bollen med en bredsida mellan benen pa alla
spelarna. Nar bollen kommer till sista spelare sa driver denna upp till konan. Spelaren
som slog forsta passningen stéller sig forst i ledet.

Hinderhoppning = Spelarna i varje lag lagger sig ner pd linje med lagom avstand ifran
varandra. Siste spelare startar och hoppar hinder éver de andra spelarna. Nér siste
person har kommit langst fram s3 ldgger han sig ner och néste person som ligger sist i
ledet bérjar.

Pjatt - Ryggdunk

Skapa en begrédnsad yta (rektangel). En spelare staller sig i mitten och de andra
spelarna ska springa fran ena sidan till den andra. Spelarna som blir "pjattade” far
hjdlpa till att ta de kvarvarande. Ett alternativ ar att alla spelare utom den i mitten har
boll. Du blir "pjattad” om spelaren i mitten, utan boll, ror bollen nér alla driver fran ena
sidan till den andra.

Hamta boll

4 st lag med 2-6 spelare i varje lag. Banan bestar av en stor yttre kvadrat samt en inre
kvadrat i mitten av den stora. Pa varje sidlinje av den stora kvadraten sitter ett lag. |
den inre kvadraten ligger 1st boll till varje spelare. Pa signal ska bollen hamtas och
drivas tillbaka till utgdngspunkten. Det lag som forst sitter pa alla sina bollar vinner.

Forstenad

Inom ett begransat omrade har alla spelare varsin boll utom fasttagaren. Spelarna, med
boll, driver runt i detta begransade omrade samtidigt som fasttagaren forséker "pjatta”
sa manga som mdjligt. Nar ndgon har blivit “pjattad” stédller denna spelare sig bredbent
och kan da befrias genom att ndgon av de andra spelar bollen mellan benen pa den
"forstenade” som da blir fri. Alternativ till spela bollen mellan benen kan vara att krypa
mellan benen for att befria en "férstenad”.
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LFS-utbildning — Uppvidrmning / Lek

VAD Uppvérmning, driva, bollkontroll, koordination

VARFOR Fér att blir varm + trina grundlaggande
koordination, driva och bollkontroll

HUR -

Ova
Organisation

Alla spelare med var sin boll. Yta ex straffomradet.

Anvisning (vélj ut lampligt antal)

1. Driv fritt,

Alternativ:

*driv med hoéger/vinster insida/utsida

sstanna bollen nér Tr lyfter armen

*nagra spelare utan boll, sok upp dessa och limna
6ver bollen

*bollen i hinderna, a) kasta och fanga, b) kasta hogt
och fanga lagt, c) kasta bollen sitt dig ner, res dig upp
och fanga staendes, d) kasta, snurra ett varv och
fanga

*Studsa bollen a) vanligt, b) hogt - lagt, c) va-ho-v,
d) studsa fanga hogt

*Rulla bollen a) mellan benen i en 8:a, b) fétterna
ihop, rulla bredvid benen i en 1:a, c) f6tterna ihop,
rulla runt benen i en 0:a,

+a) Knda bollen till dig sjdlv, b) nicka, c) ”axla”, d)
boxa

*sitt pa bollen nér Tr lyfter en rod vist och

ta upp bollen och hall den i hdanderna nér Tr lyfter en
gul vést

*16p med en tempoviixling till a) den sidan Tr

pekar, b) 16p till motsatt sida

*vid en signal s&k upp en fri spelyta och tempovixla
dit, vid tva signaler byt boll med nirmaste spelare
*Tr ropar 1”7 =ldmna bollen och gér en malgest, 2"
= lat spelarna vélja vad de ska gora, “3” = spelarna
lamnar bollarna och samlas for att ta ett lagfoto,
*Vilj ut en spelare som &vriga ska

hédrma. Nir denna spelare gér en a) 180° vindning
ska dvriga spelare ocksa gora detta, b) kullerbyta, c)

upphopp

§AMMAN FATTA
Ar vi varma?

15 min

—

L/

®

® ¢ ~—7@
®

®

®

® ®®/j§®® =
\_/

Att tinka pa vid samlingen:

* Alla barn ser & hor dig

» Var kortfattad (Vid samling i bérjan av traningen:
bezétta vad ni ska gora pa tréningen)

* Prata “barnens sprak”

*» Undvik stérningsmoment (trakig bakgrund, ta
bort bollar, 1at barnen sitta ner, ljud, solen)




LFS-utbildning — Fardighets6vningar

—

15 min

VAD
Driva

VARFOR
For att kunna flytta bollen 6ver en fri yta och komma
ndrmare motstandarnas mal

HUR

¢ Vad kan du gora for att undvika att krocka med
kompisarna?

1.Titta upp sa att jag ser var kompisarna dr

2.Ha bollen ndira fotterna sa att jag kan dndra riktning
eller sakta ner farten nir det behdvs

Ova

Organisation

Yta ca 15 x 15 meter. 6-8 barn per dvning. En boll per
barn.

Anvisning
Barnen star enligt skissen. Driv dver utan att krocka
med kompisarna.

Stegring 1:
Barnen driver i ytan. Ett barn &r jagare, utan boll med

en vast 1 handen, och ska forsdka kulla de andra. Nar
nagon blir kullad blir det barnet ny jagare.

Om ni d&r manga barn och har delat upp i tva

kvadrater, sitt kvadraterna ndra varandra. Lat
barnen driva runt i sin kvadrat. Vid signal fran
trdnaren (visselpipa, strack upp handen eller slipp en
boll till marken) ska barnen driva 6ver till den andra
kvadraten.

SAMMANFATTA
Har ni haft roligt? Vad ska vi tdnka pa nir vi driver
bollen?

: }Eg/f

A /8\ A

_/

Att tinka pa nir du startar en 6vning;:

* Samma som vid ”Samling”

* Berdtta vad ni ska trana pa och varfor

» Visa hur dvningen gar till

» Borja enkelt

* Se till att alla forstar — hjalp de som behdver
hjalp




LFS-utbildning - Spelévningar

30 min

~—

VAD
Trana driva i spel

VARFOR
For att tréna pa ta fri yta och avancera ndrmare
motstandarnas mal

HUR

Se tidigare 6vningar +

* Var pa planen &r det bra att driva bollen?
Diir det finns en fri yta, utan motstandare.

¢ Hur kan du hitta en fri yta?

Titta upp ndr jag driver eller innan jag far bollen

ova

Organisation

Spel 3 mot 3 pa yta ca 20 x 30 m (anpassa yta efter
alder pa barnen) utan malvakter.

Anvisning
Fritt spel — mal genom att driva &ver linjen

Stegring 1:
Sétt en kon mitt pa varje mallinje. Spela med hoga

koner (eller ldgg bollar pa kinahattarna). Mal gors
genom att skjuta ner motstandarnas koner (eller
bollar pa kinahattarna). Nar mal gors tar man konen
(eller kinahatten och bollen) och sétter den pa sin
egen mallinje. Nar man flyttar konen till sin sida far
man inte delta i spelet. Spela till ett lag har alla koner
pa sin sida eller pa tid.

SAMMANFATTA

Lyckades vi driva i spelet?

Vad ér viktigt att tdnka pa for att kunna driva
bollen?

>

Att tinka pa under en dvning:

* Var positiv

» Hjdlp spelarna att hitta l6sningar genom att
stalla fragor — Guided Discovery

* BerOm + bekréafta

» Var lagom engagerad

* Se till att alla 4r aktiva

» Avsluta med en kort sammanfattning




LFS-utbildning — Avslutande lekar

[ —

15 min

VAD Samarbetsévning
VARFOR Trina samarbete, balans och koordination

ova

Organisation

Barnen delas in i smagrupper. Ca 4-6 barn per lag ar
lagom.

Anvisning

Ledaren séger t ex “Sex fotter och tva hander”. Da
ska lagen stélla sig sa att de har sex fotter och tva
hander i marken. Variera vad lagen ska gora.

Ex: ”4 fotter & 3 hiander”, "6 fotter, 2 knd & 2
hinder”, "8 fotter, 1 armbage, 2 knd & 1 haka”

VAD Lek: Samarbetsévning kopplat till
traningstemat driva

VARFOR Avsluta med en gemensam “tévling” dar
alla tdvlar tillsammans.

Oova

Organisation

Alla barn har varsin boll. Tva linjer med ca 15 m
mellan.

Anvisning

Barnen stiller sig pa startlinjen med bollen framfor
sig och haller varandra i hdnderna.

Barnen ska med bollen under kontroll och utan att
sldppa hdnderna ta sig fran startlinjen till mallinjen.
Om nagot av barnen far bollen for langt ifran sig eller
slapper hianderna far hela laget borja om fran
startpositionen.

Alternativ:

2) gor det bakldnges. 3) dela upp i tva lag och tévla
Om barnen inte lyckas, ge dem tips pa vad de kan
gora for att lyckas (ga langsamt, prata med varandra,
titta sa att alla hdanger med)

 Se—
—

Att tinka pa efter triningen:
« Sammanfatta traningen

* Ge berém

* Fraga vad barnen tyckte

» Sag hej da

it
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TRANINGSPLANERING

Datum:

VAD

VARFOR

HUR
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Ova
Organisation
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MATCH
Se Furulunds IKs policy.

Schema 6ver matcher finns pa Skanes Fotbollsforbunds hemsida, www.skaneboll.se/serier
Schema och information angdende domare finns pd Furulunds IK:s hemsida/ Domare.
Ar det match bokad har den foretrdde till plan och omklddnadsrum.

HEMMAMATCH
Foére matchdagen
e Gor laguppstillning. Registrera spelarna i FOGIS med tréjnummer
e Kalla aktuella spelare i det egna laget - tid o plats
e Kontrollera att domare &r tillsatt minst 3 dagar fore matchdagen, se FIKs hemsida.

P& matchdagen

Kontrollera att motstdndarlagets omklddnadsrum &r i ett skick som du sjdlv skulle uppskatta.
Kontrollera utrustningen — matchstéll, malvaktsutrustning, sjukvardsvaska, fyll vattenflaskor
Skriv ut Spelarforteckning fran FOGIS.

Utse en matchvird*, forslagsvis en forélder, och ge honom/henne en matchvérd-vést
Samla laget i lugn och ro

Forklara hur ni ska spela (Inte fér ménga punkter)

Se till att alla virmer upp ordentligt

Hélsa motstandarna vilkomna och hénvisa till omkladdningsrum

Hemmalaget héller med uppvarmningsbollar 4-6 st

Tillhandahall 2 bra matchbollar

Kolla s att domaren 4r pa plats 30 min innan match. Ta med flaggor till linjemén.

Hilsa p& domaren och visa stdd och uppskattning for hans/ hennes viktiga uppgift. Du kan
be domaren forklara sina domslut for spelarna, s att spelarna forstir och utvecklas.

e Tillse att matchvérden presenterar sig innan matchen for bada lagen och domaren

e Limna spelarforteckningen till domaren

o Se till att det finns dricka vid pausen.

Under match
e Coacha lugnt. Kritisera inte. Spelarna ska fa lov att géra misstag.
e Acceptera alla domslut! Se dven till att spelarna gor det.
o Se till, tillsammans med matchvérden, att lagets fordldrar och supportrar uppfor sig.

Efter Match

e Tacka motstdndaren och domaren

e Samla alla spelare i omkléddningsrummet - stdm av och 1at dem prata, kort genomgéang av
matchen med fokus pa det positiva.

e Grovstidda omklddningsrummet och kolla sd att ingen har glomt nagot

o Se till att spelarforteckningen/matchprotokollet &r underskrivet av dig, motstdndarna och
domaren

e Limna spelarforteckningen/matchprotokollet till kansliet med ifyllt namn p& domaren.




e Tillse att resultatet sms:as till Skdnes Fotbollsforbund.

e En blankett med bada lagens spelarforteckning ifylld ldmnas till kansliet for arkivering.

e Fr.o.m. att spelarna dr 15 &r ska resultatet rapporteras vid serie- och cupspel pa Fogis -
https://fogis.svenskfotboll.se/Fogisforeningklient/Login/Login.aspx

Téank dessutom pé foljande vid BORTAMATCH
e Kontrollera att transport till matchen &r planerat
e Kalla till samlingsplats innan avfiard. Meddela var matchen ska spelas och vigbeskrivning.
e Kontrollera vilka farger motstdndarna har p& matchstéll

REGLER
e 5- mannafotboll (5-8 ar) — se Spelregler five-a-side pd Skénes fotbollsforbunds hemsida
e 7- mannafotboll (9-12 &r) se Svenska Fotbollsférbundets regelverk for fotboll
¢ 9-mannafotboll — se Skdne Fotbollforbunds riktlinjer for 9-mannafotboll inom distriktet
e 11-mannafotboll - se Svenska Fotbollsforbundets regelverk for fotboll

Tips! G4 igenom reglerna med spelarna innan forsta match.

MATCHANDRING
Se Skénes fotbollsforbunds hemsida

*MATCHVARD |
Matchvird ska utses till varje match, forslagsvis en fordlder; och han/hon ska béra matchvérds-vist.

Matchvérden ska
e innan matchen presentera sig for bada lagen och domaren
e vara ett stod till domaren innan, under och efter matchen
e rapportera hindelser som intréffat i samband med matchen till Skanes FF
e géra en anmélan om dér har varit en grov utvisning eller en avvisning pa ledare. Blankett
”Anmilan om grov forseelse” finns pa Skanes FF hemsida.
Matchvérden har inte befogenhet att avbryta en match eller kasta ut ledare eller foréldrar fran
idrottsplatsen.

Sist men inte minst...

Fotboll 4r en kampsport med hog puls och ska si vara. Visst vill man vinna men det &r mycket
viktigare att som ledare/forédlder och representant for féreningen upptrada pa ett ansvarsfullt och
fostrande sétt. Véra barn/ ungdomar gdr som vi gor och inte som vi siger.

HA KUL PA MATCHEN!!

Ldamna omklddnadsrummen i ett skick som du sjalv skulle
uppskatta d v s sopa av golvet och se till att toaletter och
duschar ir frischa, sa bade vara egna och géiistande lag far en

angendm vistelse hos o0ss.
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y

Y

P> Y
7, K
RULyNoS 2016-11-06

SPORTADMIN, SPELARREGISTER, -LICENS och -LEGITIMATION

SPORTADMIN

I Sportadmin registrerar du alla triningar, matcher och andra aktiviteter som ni gér. Du kan gora
mejlutskick till alla i laget, ledare i foreningen, styrelsen, kansliet osv och du hittar kontaktuppgifter
till alla medlemmar i Furulunds IK.

SPELARREGISTER

I Fotbollens Gemensamma Informationssystem (FOGIS) ny- och avregistrerar du spelare, fyller i
spelarforteckning, rapporterar resultat och gor matchéndringar. (Ansvarig i Fotbollsgruppen
anmiler lag.)

Alla spelare, oavsett dlder, som ska delta i match maste vara registrerad som spelare i FOGIS.
Spelare som &r 5-14 &r registreras direkt i licenssystemet FOGIS eller hos licensavdelningen pé
Svenska Fotbollforbundet (SVFF).

Alla spelare yngre dn 15 ar har rétt att byta forening infor ny speltermin utan séirskilt
overgéngsforfarande. Foreningen ska, innan ungdomsregisteringen inhédmta spelarens och dennes
vardnadshavares intyg att foreningen har ratt att registrera spelaren och att spelaren samtidigt
medger att dennes personuppgifter far foras in i spelarregistret. Intyget, som géller t.o.m. det ar
spelaren fyller 14 ar, ska forvaras hos foreningen och pa anmodan uppvisas for SvFF.

Obs! Om spelaren ldmnar foreningen ska han/hon strykas ur registret av féreningen varpa en
eventuellt ny forening kan ungdomsregistrera spelaren. Historiken kommer att finnas kvar for att
kunna faststélla vilka foreningar som varit delaktiga i spelarens fotbollsméssiga utbildning.

P& Skénes Fotbollsférbunds hemsida finns blankett for vardnadshavarens intyg i samband med
registrering (se Blanketter/ Registreringsintyg ungdom) och licensiering (sok pa “Licens 15 ar”).

For blanketter och mer information se; http://fogis.se/overgangar/.

Manual for uttagande av elektronisk domarrapport infor tdvlingsmatch finns pa
http://www.skaneboll.se/fogis/manualer/.

LICENS

Enligt SvFF:s tavlingsbestimmelser maste alla spelare ha licens frin och med det 4r man fyller
15 ar for att fa spela tdvlingsmatcher. Forsta gdngen spelaren ska ha licens maste spelaren och
spelarens vardnadshavare skriva under ett intyg som ger foreningen rétt att ansoka om licens for
spelaren. Intyget forvaras hos foreningen och ska kunna uppvisas for SVvFF. Spelaren far bara spela
matcher i den férening som spelaren har licens for. Om spelaren vill byta till en annan férening
maste spelaren och bada foreningarna skriva pa en 6vergdngshandling som skickas till SVFF.
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SPELARLEGITIMATION

Spelarlegitimation ska innehas av alla licensierade spelare, fran och med det ar spelaren fyller 15
ir, vid spel i Skane FF:s administrerade tévlingar (géiller ej SVFF:s forbundsserier). Alla spelare
ska till domaren fore match uppvisa av Skane FF utfardad spelarlegitimation. Finns inte Skéne
FF:s spelarlegitimationskort med ska annan fotolegitimation uppvisas for att spel ska
godkiinnas. Spelare som uppvisar annat legitimationskort ska av domaren markeras pa avsedd plats
i spelarforteckningen med ”’S”, vilket debiteras foreningen 50kr i administrationsavgift per
spelare (och match) som saknar Skane FF:s spelarlegitimationskort.

Bestillning av spelarlegitimationskort gors pé Skanes Fotbollsforbunds (SkFF:s) hemsida. For att
ha korten till seriestart méste bestillningen vara SKFF tillhanda senast 26/3.

OBS! Kontroll gérs mot Fogis och legitimationskort expedieras endast for spelare som ar
registrerade for den bestillande foreningen.

GALLANDE INFORMATION

Tag kontinuerligt del av SKANES FF:s informationsblad som skickas ut samt publiceras pa
www.skaneboll.se.

2(X)
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MENTOR/ KONTAKTPERSON

FOr att underldtta arbetet nar du ar ny som ledare, finns det mentorer som du kan kontakta om du har
fragor, vill ha stéd eller testa idéer.

Mentorn kan till exempel
e stddja dig vid planeringen av traningar
e delta vid det forsta fordldramotet
e hjalpa till vid férsta hemmamatchen
e visa hur du kan anvinda det webbaserade verktyget, http://ovningsbanken.svenskfotboll.se

Du har fatt mentorer fran 138! ...ttt e sereae
IVTENEOT ittt ettt bee setvee e sbe e esssbesns sossasaesssssne sessssanesssnsesesssses sesssnsenss
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IVLEINTOT 2. eeeiiieeeeiiceecrinreret e eesnatenreseesasessssssssarsasssessasesssssses e sersssasssnssssssssonessnnenns
=1 L= ]2 10 | U RUURR

BN ettt ettt ettt st ee b re bbb b sas b be b e sas sesbeete shesebbearesas et as

Du kan ocksa kontakta Fotbollsansvarig och representanter i Fotbollsgruppen, se Flik Kontaktlista
for kontaktuppgifter.
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VEM VANDER JAG MIG TILL?
Kontaktuppgifter se FIKs hemsida/Klubbinfo

Kansli, se Kontakt Kansli
Styrelse, se Kontakt Styrelse

Marknadsgruppen Maila marknad@furulundsik.se
e Lagets hemsida: Kansliet/ Rasmus Nilsson, se Kontakt Kansli
Se riktlinjer for sociala medier pa FIKs hemsida/ Klubbinfo/ Dokument
e Sponsring, se FIKs hemsida/ Sponsring

Framtidsgruppen, Thomas Welander, se Kontakt Styrelse

Ekonomi & IT
o Ekonomi: Kassor, se Kontakt Styrelse
e Sportadmin: (Behorighet och stéd): Kansliet/ Rasmus Nilsson, se Kontakt Kansli
e FOGIS (Behorighet och stdd): Anders Planensten, se Kontakt Styrelse

Fotbollsgruppen, se Kontakt Ledare, Ansvarig Fotbollsgruppen: Anders Planensten
e Start-kit for ungdomsledare ( Nyckel, Ledarpdrm, Ledarkldder): Anders Planensten
e Funderingar eller problem kring Ditt lag: Din mentor, (se Mentorskap i ledarpdrmen)
alternativt Anders Planensten

e Tréaningstider: Thomas Welander
Matchléggning: Anders Planensten
Domaransvarig: Oscar Erlandsson, se FIKs hemsida/ Domare

Anlédggningsgruppen

o Akuta atgirder pa Ljungvalla eller Vikenplanen: Anders Planensten

I andra hand ordférande eller styrelsen, se FIKs hemsida/Klubbinfo/Kontakt Styrelse.

e Ovrigt, ej akut, som behéver atgirdas pa Ljungvalla eller Vikenplanen: Maila Anders
Planensten, se Kontakt Styrelse
Ljungvalla - Nyckel: Tore Jonsson
Klubblokal - Bokning: Se FIKs hemsida/ Evenemang/ Bokning
Brottarhallen - Bokning: Se FIKs hemsida/ Evenemang/ Bokning
Furuljung — Bokning och Nyckel: Se FIKs hemsida/ Evenemang/Bokning
En elektronisk nyckel till dérr pa Vikenhallen och Rinnebéckshallen samt nyckel till
idrottshallen pa Ljungenskolan: Himtas hos vaktméstaren pa Korsbackahallen, se
Kévlinge kommuns hemsida fér kontaktuppgifter. Deposition 100 Kr.

1(2)
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FORALDRAR

Forildrarnas ideella arbete dr mycket betydelsefullt for att vi ska kunna erbjuda en bra verksamhet.
De ér en stor resursgrupp som vi ska bemoéta sé att alla kénner sig valkomna att delta i
verksamheten. Det innebér inte att alla fordldrar skall fungera som lagledare, domare o s v. Under
match far inte fordldrarna vara vid avbytarbidnken. Klargér detta fran borjan och du kommer att
undvika ménga framtida bekymmer. Féridldrarna har under match en stor och viktig roll, att positivt
heja fram laget och, de som blir utsedda, stédja domaren som linjeman och/eller matchvérd. Nagot
mer ska inte fordldrarna géra under matchen, om inte ni som ledare sérskilt ber dem. Vi har unga
pojkar och flickor som domare och vi kan aldrig acceptera pahopp fran foréldrarna eller spelarna
kring domsluten. Du som ledare ska forega som ett gott exempel bade f6r Dina spelare men tyvarr
ocksd ibland for vissa fordldrar. Sag ifran om det behdvs. Du har fétt fortroendet att fungera som
ledare, utéva ocksé detta ledarskap dven om det ibland kan vara svart.

Inbjud till dialog och klargér frén borjan vad olika roller innebér och har for ansvarsomrade. Forsok
att skapa en organisation av fordldrar som kan hjélpa Dig att gora fotbollen till en positiv och rolig
upplevelse for laget. Det har visat sig att de lag som héller ihop lédngst &r de som har den bésta
fordldraorganisationen.

Tips till Dig for att f4 en bra start med Ditt lag:

» Skaffa minst tva fordldrar som blir lagforéldrar och som kan hjédlpa dig med kringverksamhet av
laget

» Sammankalla regelbundet ALLA f6rildrar till méte for information, dialog och klargora roller/
fordela ansvar. Minnesanteckningar bor foras och kopia ldmnas till samtliga fordldrar.

* Be fordldrarna fylla i hilsokort f6r barnet, med viktig information om t.ex. allergier, mediciner,
tfn.nr och fa skriftligt medgivande att namn och foto far laggas upp pé FIKs hemsida. (Se Flik
blanketter)

Genom att dela ut uppgifter blir fordldrarna mer engagerade och Du far mer tid for barnen och
fotbollen. Forslag till roller:

e Trinare/lagledare - still Din plats till forfogande vid varje upptaktsméte och 14t spelarna och
fordldrarna framfora sina synpunkter. Har Du vil fétt fortroendet, var inte rddd att leda men
det innebér ju naturligtvis att lyhordhet och 6dmjukhet alltid skall kénneteckna var
verksamhet. Fortroende far man inte - det fortjdnar man.

e Materialansvarig/ Sjukvard

e Matchvird: Hélsa bortalaget och sérskilt domaren vilkomna, se till att de som vistas pa och

runt planen upptrader sé att de oftast unga domarna kénner ett stod fore, under och efter
matchen.

Reseansvarig: Samordna och koordinera lagets resor.

Ansvarig for lagets sida pa Furulunds IK:s hemsida

Ansvariga for lagkassa, 2 st

Festansvarig: anordna familjefester for laget varje sdsong

Sekreterare vid fordldramoten

Kontaktansvarig for laget mot klubbens evenemangsgrupp

1(X)
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For att delta i trdningar och spel for Furulunds IK krévs, forutom att medlemsavgiften ar betald,
dven att spelare och foréldrar till minderariga spelare deltar i olika arbetsuppgifter for att fylla lagets
kollektiva dtaganden mot klubben. Det géller t.ex. att bemanna pass vid evenemang och sélja
Newbody och lotter. Véra egna lag deltar i Hostcupen utan kostnad och bjuds pé lunch under
forutséttning att foraldrar fran lagen bemannar tilldelade pass.

Foraldrar ska vara behjdlpliga for sitt barns lag t ex genom att kora till bortamatcher, ndrvara pa
fordldramoéten och folja med pé matcher for att stddja och heja pa sitt barn/laget.

De ska hjilpa sitt barn genom att, tillsammans med barnet, se till att det kommer i tid till samlingar
med rétt utrustning, stotta pa ett balanserat och positivt sétt genom att visa intresse och uppmuntra
till traning utan att pressa.

Forslag till punkter pd dagordningen for fordldraméte:

Vision

Tréningar — tider, upplégg, frinvaro

Matcher — samlingsplats, uttag, hur kommuniceras uttaget
Dusch och ombyte

Lagkassa

Cuper/ triningslager

Aktiviteter med laget

Utse lagforaldrar alt fordela roller enligt ovan

Ovrigt

Om nagon fordlder har synpunkter pa var verksamhet, bide om det &r sddant som &r bra eller sidant
som kan goras bittre, sé ar de vilkomna att kontakta styrelsen. Om det ror det egna barnets
aktiviteter i det enskilda laget, sdsom traningar, matcher, etc., sa ska de i forsta hand prata med
lagets ledare och i andra hand med ansvarig for fotbollsgruppen.

Ett brev skickas varje ar ut till fordldrarna tillsammans med medlemskortet.

2(X)
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MATERIAL och INKOP

MATERIAL

Infor sdsongen inventerar laget sin utrustning och goér en bestéllning pa januarimoétet till
materialansvarig,

Grunduppséttning till varje lag
e Matchstéll ordinarie - tréja, byxor och strumpor (géller inte 5 och 6 éringar).

e Malvaktsdrikt- trgja, byxor, strumpor och handskar (géller inte 5 och 6 &ringar).
e Sjukvardsviska
e Bollar for trining, antal bollar efter spelare i laget. OBS! Varje lag ansvarar for sina bollar.
e Triningsvéstar
e Trianingskoner
INKOP

Bollar, matchstill o s v drvs nerat av respektive lag sa ldnge dessa &r representativa.
Behdver du komplettera under sdsongen sa kontaktar du materialansvarig.
Materialet bestélls och du himtar det hos Intersport Nova Lund.

Materialkostnaderna ir en stor utgift for klubben s vi ber alla tinka dver extra inkop och
viarda det material vi har!
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EKONOMI

AKTIVITETSSTOD

For att klubben skall erhalla kommunalt och statligt aktivitetsstdd, vilket dr ett viktigt tillskott i
klubbens ekonomi, maste Du fylla i ndrvaro i Sportadmin (se flik 4) vid ALLA era traffar.
Exempelvis trining, match, bollkallar och andra gemensamma aktiviteter (t ex grillkvéllar,
biobesok, lag-fest o s v). Klubben far aktivitetsstod for deltagare som é&r 7-20 ar.

MEDLEMSAVGIFT

Medlemsavgiften dr en viktig del av klubbens ekonomi. Genom ideellt arbete forséker vi hélla
avgiften sa lag som mojligt for att inte familjens ekonomi ska vara avgorande for om barnet/
ungdomen kan vara medlem i klubben. Fér medlemsavgiften och fordldrarnas ideella arbetsinsats
fér barnet/ ungdomen trina och spela fotboll med utbildade ledare och domare d v s en vettig
fritidssysselséttning bade aktivt och socialt sett. Klubben tillhandahaller matchstall, bollar, vastar,
koner, fotbollsplaner, inomhushallar m.m. Klubben star fér anmélningsavgifter och reseerséttning
till seriespel och cuper samt sponsrar trdningsoverall. Klubben har ocksa kostnader for 16ner till
anstélld personal pa kansli och vaktmaésteri.

Medlemsaret stracker sig fran april till mars ndstkommande &r. Faktura pd medlemsavgiften skickas
via mail. Medlemsavgiften ska vara inbetald tills medlemséret borjar d v s senast 31 mars gillande
ar till klubbens Pg 433815-8. Fér nya medlemmar under aret giller att spelare far prova pa upp till
tre triningstillfallen och dérefter ska medlemsavgift betalas in om spelaren 6nskar fortsétta.
Registrering av medlemskap sker via klubbens sida for medlemsanmaélan. For att spelaren ska fa
spela match krévs att medlemsavgiften 4r inbetald. Aktuella belopp for respektive aldersgrupp hittar
du pa klubbens hemsida.

Medlems rittigheter

Att vara medlem &r frivilligt.

Som medlem har man

rétt att delta i foreningens aktiviteter

ritt till information

rétt att bli behandlad som alla andra

ratt att pakalla extra foreningsmote (tillsammans med minst 10% av medlemmarna)
rostrétt.

forslagsritt

paverkansrétt

Medlems skyldigheter
Medlem é&r skyldig att

e betala medlemsavgift

o folja gemensamt fattade beslut

o f6lja angivna tdvlingsregler.
Man maste vara medlem for att fa tévla for foreningen.
En medlem &r inte skyldig att utéver medlemsavgift och Gvriga stadgade avgifter bidra till
foreningens ekonomi genom att t ex sdlja lotter, men man har da heller inte mdjlighet att kréva att fa
atnjuta det som lottforsdljningen ska ga till.
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LAGKASSA

For att alla, oavsett fordldrarnas ekonomi, ska kunna delta i lagets alla aktiviteter, utdver det som
foreningen finansierar, kan lagkassan ge en mdjlighet att jimna ut eventuella utgifter for
fordldrarna. Det finns mojlighet att soka bidrag fran Stodforeningen (se flik 11).

Pengarna i lagkassan tillhor foreningen — inte det enskilda laget.

Principen r att alla pengar som kommer in i foreningens namn ocksa tilthér foreningen. Aktiviteter
som laget genomfor for att dra in pengar till lagkassan far inte konkurrera med klubbens aktiviteter
och ska godkénnas av styrelsen. Vid forséljningsaktiviteter skall fortjinsten delas 80/20 mellan
laget och foreningen. Efter avslutad forséljning betalas summan motsvarande 20 % in pa
foreningens postgiro. Infor forséljningsaktivitetens start skickas ett mail till foreningens kassor med
kort beskrivning av vad laget avser silja. Kioskverksamhet pa Ljungvalla, pantinsamling och
Fotbollens dag omfattas inte av denna princip.

Det &r styrelsen som har beslutanderitten ver vad foreningens pengar ska anvindas till annars
uppstér redovisningsproblem for foreningen. Foreningen ansvarar {or en korrekt redovisning av
ekonomin. Lagkassan redovisas p4 ett konto som dppnas av Furulunds IK.

Tvé ansvariga foréldrar utses, forslagsvis vid ett fordldramdte. Namnen ldmnas till styrelsen, som
godkénner dem som ansvariga for lagkassan. Nar styrelseprotokoll med namnen pé de ansvariga &r
undertecknat kan ansvariga 6ppna konto i foreningens namn med dispositionsrétt. Efter att detta ar
gjort ska bankkontonummer inklusive clearing-nummer samt bankuppgifter lamnas till foreningens
kassor.

Ansvariga for lagkassan ska fora kassabok, redovisa lagkassan till féreningens kassor samt
informera pé fordldramoéte. Lopande under rakenskapséret, 1 november till 31 oktober, ska en
kassabok foras i kronologisk ordning, se excel-mall, dar varje ar far en flik. Varje flik innehaller
uppgifter om vad pengarna anvénts till eller var de kommer ifran, tillskott sétts med positivt virde
och anvinda pengar reducerar virdet i summeringen. En summeringskolumn visar behallningen for
lagkassan. En ging om &ret redovisas en sammanstéllning till féreningens kassér som for in
uppgifterna i foreningens bokforing. Till sammanstéllningen bifogas ett kontoutdrag for lagkontot
samt ett intyg om belopp i eventuell handkassa.

Att tinka pa: Losningar som gagnar det enskilda laget i foreningen, innebér ett steg fran
foreningstanken och den klassiska “’vi-kénslan” inom foreningen. Inom foreningen ska alla f&
chansen att vara med pa lika villkor. Om lagkasse-modellen dessutom anvénds pé individniva, tar
systemet dnnu ett steg bort fran “’vi-kénslan” i klubben. Kreativa” 16sningar, dér varje spelare kan
gora avrakningar i forhéllande till utforda insatser &t laget kan skapa problem. Ett siddant system,
med en avrakningsmodell pa individniva, ger med storsta sannolikhet skatterattsliga konsekvenser.
Om pengarna direkt anvéinds for att betala nagonting som tillfaller en person, det vill séiga for att
betala spelarens kostnader for sin fritidsverksamhet utifran de arbetsinsatser denne utfort, sa riskerar
det inte f6lja géllande praxis for foreningar. Nér foreningen star for motsvarande kostnader for alla

spelare i laget, uppkommer inte ndgon skattepliktig forman.

En spelare som byter klubb kan inte f ut sin del av lagkassan och ett lag som ldggs ned/ flyttas till
en annan klubb kan inte ta med sig lagkassan.

2(2)
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VERKSAMHETSBERATTELSE

Infor avslutningen pa hosten skall Du skriva ner en beréttelse om lagets upplevelser under
sdsongen. Roliga hdndelser, ljuva segrar, bittra forluster, ja allt som Du vill berétta om laget.
(Se exempel nedan)

Lagets verksamhetsberittelse ldmnas till Fotbollsansvarig i styrelsen. Alla lags beréttelser blir
tillsammans en beskrivning av Furulunds IK:s fotbollsverksamhet under den gangna sisongen.

Arsberdttelse 2012 P/F

Ar XX hade en ganska mild vinter, vilket innebar att vi bérjade med bdde en ute- och en
innetrdning. Vissa utetrdningar fick vi stilla in, men vi kompenserade det med lite loptrining i
sparet i samband med innetrdningarna i Vikenhallen. Vi hade en trogen triningsskara pa 12-14
spelare under vintern och vi stillde upp i tva inomhuscuper: Romelecupen i Veberdd i januari och i
den lite storre Kristianstad Arena Cup i mars. Vi stdllde upp med tva jamnt mixade lag och hade
bade vinster och forluster i cuperna.

Till varen hade vi en trupp med 18 spelare och vi anmadlde tva lag i olika serier pa niva B.

1 de hér serierna fick vi stor framgang och slutade pa forsta och andra plats, vilket fick till foljd att
vi flyttades upp i A-serier med bada vara lag infor hostserien. Varens stora dventyr var Halor Cup i
Hollviken, inofficiellt SM for 10-aringar. Vi 6vernattade pa Kollogardarna i Héllviken (som flera
FIK-lag gjort tidigare ar) och hade en riktigt rolig och oforglomlig fotbollsupplevelse.

Killarna fick méta bl. a AIK, BP och Halmstad BK och trots forluster ddr var det roligt att se en
flikt av den lite storre fotbollsvirlden for en stund. Innan sommaren upplevde vi det som positivt att
ndstan alla vara spelare deltog under nagon av veckorna i var egen, for évrigt mycket bra
arrangerade, fotbollskola i juni.

Héstsdsongen startade vi med Svedala Cup i augusti, en bra "uppstartscup” infor hostserierna.

Vi spelade med ett lag i A-serien och ett lag i C-serien. Vi ldt spelarna alternera mellan lagen,
anvinde en viss nivagruppering, men upplevde att det systemet gjorde att alla spelare fick spela pa
sin egen niva. Laget i A-serien motte HIF, Eskilsminne 1 och andra tuffa lag, men stod upp mycket
bra och lyckades till och med sla seriesegrarna Eskilsminne 1 (ett av Skanes bdsta 10-arslag) i sista
matchen. Laget i C-serien vixte efter hand och fick till sist en séker vinst 6ver Oxie IF med 6-0 i en
mycket underhallande hemmamatch. I var egen héstcup stillde vi upp med tva jimna lag och bada
lagen var ndira att na A-slutspel, trots att motstandarklubbarna ofta kom med ett enda och da lite
mer toppat lag. Under hdsten har det tillkommit nagra spelare som ocksa fortsatt under vintern och
vi har nu 20 spelare i truppen.

Vi har nu startat vintertriningen, med en inomhustrdning i Vikenhallen och en utomhustrdning pa
Hégalid. Trdningsndrvaron dr hog, ofta minst 15st, sa det badar gott infor ndsta ar.

Nu pa séndag 16/12 kommer vi att ha en storre lagavslutning med Gokart pa RaceHouse i Malmé
och pizza hemma pa Milas i Furulund.

FIKPIF

3(2)
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Lagkassa loggbok

Ingéende belopp

0kr

Datum

Beskrivning/Forsiljning alt. inkop

Intékt (+)/Kostnad(-)

Saldo
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SKADEHANTERING

MEDICINERING
Det &r viktigt att du har en dialog med spelaren och hans/hennes fordldrar om spelaren har nagon
sjukdom (astma, diabetes, allergi o s v) och hur du ska agera om ndgot héinder.

SKADOR
Det finns inte ndgon match som 4r s viktig att en spelare ska spela om han/hon 4r skadad/ sjuk.
Vid skada:

e Tadet lugnt.

e Prata med spelaren.

e Ta ut spelaren frén plan.

e OBS! Vid huvudskada ska spelaren inte spela mer i matchen. Limna INTE en spelare med

huvudskada ensam.

Ta kontakt med spelarens forélder och informera om vad som hént.

e Be forildrarna hdmta spelaren sé att han/hon inte 14mnas ensam.

o Far vi inte kontakt med fordldrarna &r det viktigt att ndgon ledare f6ljer med till sjukhus.

Ring 112 om det dr akut fara for liv
Naér du ringer 112 far du manga fragor fran den som svarar, till exempel:

Vad har hint?

Var behdvs hjilp?

Vilket telefonnummer ringer du fran?
Hur mar personen?

Ar den skadade inne eller ute?

Vem &r skadad?

Namn, kén och alder?

Ring 1177 for sjukvardsradgivning
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1. Forsta hjalpen / L-ABC

De forsta minuterna efter en olycka ar ofta avgdrande for om den skadade ska Gverleva och
hur allvarliga féljderna av olyckan ska bli. Om man direkt nar det hander kan lindra skador och
forhindra att skador férvarras 8kar sannolikheten fér att den fortsatta behandlingen lyckas.

Forsta hjalpen ar samlingsnamnet fér de livrdddande insatser du gér vid en olycka/skada eller da
nagon bilir platsligt sjuk. Syftet med forsta hjslpen &r att, i véntan pa att ambulansen kommer,
kunna uppratthalla livsfunktionerna, att hjlpa till med det som den skadade inte klarar sjalv

t ex att skapa fri luftvag och stoppa blddning.

Nir du triiffar en tillsynes livids person maste du ta reda pa hur allvarligt tilistandet ar.
Det gbr du genom tre unders6kningar:

Kontrollera: 1. medvetande 2. andning 3. puls.
Undersékningarna ligger till grund for vilken f6rsta hjalp du ska ge.

Bild 1 KONTROLLERA MEDVETANDE

L3t personen om mdjligt ligga kvar i den stéllning du finner honomv/henne. Skaka forsiktigt i
skuldrorna och ropa: Hur mar du? Om personen reagerar vid tilltal eller berdring ar han/hon vid
medvetande, stanna hos personen, tillstdndet kan forsdmras. RING 112 VID BEHOV!

Om personen inte svarar eller reagerar &r det ett tecken pd medvetsléshet. Ropa pa hjalp.
Om du har séllskap, 14t den andra personen hamta hjalp.

Bild 2 KONTROLLERA ANDNINGEN

Lat den skadade ligga kvar. Ligg din ena hand pa pannan. Placera dérefter tva av handens fingrar
pa underkaken. Strack forsiktigt huvudet bakat och lyft underkéken. B&j dig ner. Hall din kind néra
munnen och titta pa brostkorgen.

e Se om den hojer sig.

e Lyssna efter andningsljud.

¢ Kann efter andning mot din kind.

Bild 3 KONTROLLERA PULSEN

Det &r lattast att kdnna pulsen p3 halsen. Hall huvudet bakatstrackt med en hand. Placera den
andra handens pek- och langfinger Gver struphuvudets hdgsta punkt, adamsapplet. For fingrarna
rakt ner mot sidan p& halsen, ca tvd centimeter, mot den sneda halsmuskeln. Kann efter pulsslag
med fingertoppama under minst fem sekunder. Om du inte kanner pulsen méste du utga ifrdn
att hjartat har stannat.

" RING GENAST 112 Pibérja HLR!

2. Medvetslos

Om en person ar medvetslds men har andning och puls ldgger man personen i stabilt sidolage
. for att sakerstalla en fri luftvag:

Bild 1:
Légg personens arm ut fran kroppen i en rat vinkel med handflatan uppét.

Bild 2:
Fatta tag i hans bortre arm och légg den &ver brdstet med handen mot den motsatta axeln.

Bild 3:

Fatta tag med din andra hand om det bortre benet strax ovanfdr knat, b&j knat i vinkel.

Bild 4:

Vénd 6ver pa sidan mot dig. Den dversta armens hand pa personen ska ligga som stéd under
kinden. Det &versta benet, pa bade kna och héft, ska ligga i en réat vinkel. Stanna hos den
medvetsldse om det & méjligt. Be ndgon annan ringa ambulans. Ténk pa att férhindra
avkylining, t ex genom att svepa in den medvetsidse i en filt eller nagot kladesplagg.

Bild 4
LARMA ring 112/




3. Stukningar, strackningar och smallar!

Tar du hand om en fotledsstukning omedelbart, kan spelaren bli smartfri pd ndgon vecka. Haltar denne
ivig utan att bry sig om sin onda fot kan samma skada ta 7-8 veckor att laka. Anda kanner f& manniskor
till hur viktigt det 8r med snabb behandling. Detta beréttar svenska fotboliférbundets sjukgymnast Inger
Jacobson. - Stukar man foten giiler det att stoppa blddningen, helst inom ngon minut. Det &r
sjlva blédningen som leder till svullnad som f3rdr&jer ledbandets ldkning.

« Ligg ett tryckfSrband runt den stukade leden. Anvand handerna till dess att ett mer

permanent fdrband kommer p4 plats. Lgg tryckforband med t ex Dauerbinda och dra at ordentligt.
Férbandet kan sitta hart i 20-30 minuter innan man slapper en stund (3-5 minuter) och drar at igen.
« Bérja linda strax ovanfor tdrna och linda mot hjértat. » En héstskoformad mjuk bit av exempelvis
skumplast under den elastiska bindan ger extra tryck &ver ratt stalle.

« Den skadade kroppsdelen ska hallas h8gt och vara i vila. Det bloder som mest i ca 10 minuter men blédningen
kan fortsatta i upp till 24 timmar och under denna tid ska spelaren vara i vila. Man bor halla det skadade omradet hégt
#ven nir man sover genom att t ex ligga en extra kudde under. Lagt lage kan medféra onddig vétskeansamling, vilket
férianger 13kningsprocessen och ger mer smartor. OBS! undvik kryckor om det gar. 2 dagar pa kryckor betyder
ungefar 2 veckors rehabilitering. Efter de forsta 24 h kan belastning och viss rérlighetstraning paborjas. u

o Kyla kan anvéndas i smértlindrande syfte. Lagg aldrig kyla, t ex en kylpase i direkt kontakt med huden. Det kan orsaka
kylskador. Lagg kyla utanp3 tryckférbandet! OBS! Kyla stoppar inte blddningen.

« Tank pa: Anvind aldrig massage eller nagon form av vérme i det akuta skedet! Tejpa aldrig en akut skada!

Kontakta sjukvarden vid: » Allvarligare stukningar med stor svullnad och smarta. ¢ Om en led ger efter och inte kiarar av att S/
béra din egen vikt. ¢ Om det fortfarande gér ont efter tvd dagar. Om det trots allt skulle réra sig om en spricka eller fraktur
har du #nd3 nytta av att du har varit sa snabb med att férebygga svullnad.

Ovanstiende giller sven for strackningar och sméllar tex muskelbristningar eller larkakor.
Kven da uppstar det en blédning som det géller att stoppa sa fort som méjligt.

4. Stoppa blédning

En sprutande, pulserande blddning tyder pa att en storre pulsdder blivit skadad. Da ar det viktigt att snabbt fa
stopp pA bldningen. Gér ett tryckférband och lagg det &ver sdret. Placera den blddande kroppsdelen i hdgldge.
LAt den skadade ligga ner, helst med huvudet 13gt och benen hagt. Ge ingen dryck. Lagg en filt dver och under personen.

Tecken pé cirkulationssvikt

Nar en person har en kraftig inre- eller yttreblddning kan det bli fér lite blod som cirkulerar i blodkérlen och eftersom

blodet transporterar det syre som vara organ behdver &r detta ett allvarligt tillstand. Hjartat forsGker haélla cirkulationen

igdng genom att pumpa runt det kvarvarande blodet snabbare. Kroppen omférdelar ocksa blodet sa att det ndr de viktigaste (-J
organen. Om detta inte récker kan personen drabbas av cirkulationssvikt och bli medvetslds. Da &r det viktigt att den

skadade omedelbart tas till sjukhus. Cirkulatiossvikt forebyggs bl.a genom higlige av benen.

Tecken pé cirkulationssvikt &r: e snabb puls som s& smaningom blir oregelbunden e grablek och kallsvettig hud
« rastidshet och Angest, som gér Gver i slohet och trétthet e snabb och ytlig andning  gaspningar pa grund av syrebrist S’
» kalla hander och fotter « medvetsiGshet.

Observera att det forutom vid blddningar kan uppsta cirkulationssvikt vid fdljande tillstdnd: Brannskador, diarré,
allergiska reaktioner, hjartsvikt, vatskebrist mm. mm.

Ring 112

5. Sjukdomar

Har nagon i laget har ndgon sjukdom. Prata med spelaren och med fdraldrarna om vad ni ska géra om nagot hander.

Epilepsi rérsta hjsipen

En person som fir ett epileptiskt anfall pa offentlig plats bdr som regel av praktiska skal féras till sjukhus, aven om detta

inte & néddvandigt medicinsk sett. De allra flesta epileptiska anfall & namligen sialvbegransande. Man kan som vittne dérfor

awakta. Transport till sjukhus &r dock nddvindig om det r férsta gdngen, om anfallet inte slutar, vid upprepade

anfall, om skador uppstatt eller om man ar osiker p4 om det ér frigan om ett epileptiskt anfall. Vid stora anfall

férsdker man pa lampligaste satt skydda personen mot skador, t ex genom att lagga nagot mjukt under huvudet. Man bér

daremot inte stoppa in ndgot i munnen, det kan skada mer dn det hjaiper. Man bdr stanna kvar hos personen till dess att han

eller hon Klarar sig sjalv. Nar skakningarna upphdrt dr personen medvetslds, lagg denne i stabilt sidoldge, f&r att sakerstdlla andningen.
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Diabetes Insulink3nningar
Symtomen pa fallande blodsocker ar individuella, men vanligen férekommer matthet, svettningar, darrningar, blekhet,
onormalt beteende: irritabilitet, orolighet, otydligt tal, dimsyn och dubbelseende, raglande gng.

Forsta hjdlpen vid insulinkdnningar

Ge diabetikern nagot att ta eller dricka som innehdller socker om blodsockret sjunkit f6r 1dgt men han eller hon &r vid
medvetande. Invanta reaktionen i 10-15 minuter. Om maten eller drycken inte hjalper har diabetikern drabbats av insulinchock.
* Ring p& ambulans. e Vand den medvetsldse pa sidan och se till andningsvagarna ar fria. ® Ge aldrig en medvetsids person
nagot att ata eller dricka. Risken for kvavning ar stor.

Astma

Anstrangningsastma ar preds vad det later som; astmabesvar som man far ndr man anstranger sig. Det ar vanligt att
de som har astma far anstrangningsbesvar néar de trénar, springer eller ror pa sig mycket. Ungefér atta av tio
ménniskor som har astma far besvar nir de anstranger sig.

Né&r man trinar ska man tinka pa nagra saker:

Ta luftrdrsvidgande medicin innan man tranar eller anstranger sig p3 nagot annat satt. ® Varma upp l&ngsamt
ungefar tio minuter. e Vaxla gérna mellan att anstrdnga dig och ta det lugnt. Det kallas for intervalitrdning och
anses vara bra om man har astma.

Om man 3nda far problem med andningen ska man ta det lugnt en stund och kanske lite mer medicin. Om det inte
hjélper med medicin eller om det &r férsta gangen det hander och personen har stora problem med andningen ring 112.

6. Skallskador

Diagnos och symtom.

OBS! det krévs inte medvetsléshet fér stilla diagnosen skallskada/hjarnskakning, utan det ricker med att det
foreligger en stdrning av mentala funktioner orsakad av ett yttre vald. Varje form av paverkan pa mentala funktioner
efter ett vald mot skallen innebar att det uppkommit en skada pa hjérnvdvnaden. Det &r av stdrsta vikt att dessa skador
upptackts for att annars finns det en risk att de kan férvarras.

De viktigaste symtomen p3 en skallskada &r latt férvirring/omtdckning. Nedan r de vanligaste tecknen pa
en skaliskada uppstillda. Viktigt &r att papeka att diagnosen skallskada stélls mer eller mindre omedelbart. Det finns inga
specifika test for att stdlla en korrekt diagnos utan den stills p& den skadades initiala symtom.

Vanliga tecken pd en skallskada kan uppst3 direkt eller komma senare.
Omtdckningfyrsel  lllam3ende/krakning ® Huvudvérk e Stirrande frAnvarande blick. ® Férldngsammat tal - svarar med en fordrojning
* Forvirrad e Siuddrigt tal ¢ Okoordinerad » Onormala kénsloutbrott ® Minnesstérningar ® Medvetandefdrlust e Ljuskanslighet

Symtomens svarighetsgrad och hur I3nge de varar avgor svarighetsgraden av skadan. Svarigheten klassificeras och

definieras i foljande grader:

* Grad 1: En dvergdende forvirring/omtdckning utan medvetandeforiust och dir symtomen férsvinner pd mindre 8n 15 minuter.
¢ Grad 2: En dvergdende forvirring/omtdckning utan medvetsidshet, men dar symtomen kvarstir mer dn 15 minuter.

¢ Grad 3: Varje skallskada med medvetsiashet.

Aven om medvetsidshet inte foreligger skall spelaren genast avsluta sin aktivitet. Man ska inte fortsitta spela/trana,
om man har drabbats av en skallskada. Spelaren skall tas in till omkladningsrummet, fér att man dar i lugn och ro skall
kunna beddma allvarligheten i skadan. Man vet idag att minnesfunktioner ofta stors vid en skallskada. Darfor finns det
lampliga frAgor man kan stélla om nyligen intréffade handelser sdsom: Vilket lag méter vi idag? Vad heter hallen vi spefar i?
Hur lange har matchen péagétt? Vilka leder matchen? Vad &r ditt personnummer? Etc.

Grundprincipen vid all form av behandling av skallskador och hjirnskador &r att individen aldrig fir Stergd i
fysisk aktivitet om det kvarstér det minsta symtom. D4 skadan leder till f5rsdmrad reaktionstid och samre
informationsbearbetning, kan nya skador I3tt intraffa om man inte dr aterstalld efter den f6rsta.

* Symtom som varar mindre @n 15 min och inte aterkommer: Spelaren kan forsiktigt testa full aktivitet nista dag

* Symtom som varar mer &n 15 minuter ska leda till 1 veckas vila. Spelaren kan férsiktigt testa aktivitet 1 vecka efter
forsta symtomfria dag.

» Spelare som har ont i huvudet, har yrsel eller méar illa efter en smill mot huvudet ska till lakare for bedémning.

* For de som &r medvetsldsa giller givetvis att ringa 112.

Fritt intervall

Nér man far en skallskada s3 kan det uppsta en blddning i hjdman. Om det &r en stor omfattande blédning s3 far man symtom
ganska omgdende. Spelaren som blir medvetslds kanske inte vaknar upp. Vad som ocksd kan hinda &r att spelaren blir
medvetslds och vaknar upp for att sedan &ter bli medvetslds igen nir blédningen blivit tillrdckligt stor. Tiden mellan den

forsta och andra medvetslésheten kallas for fritt intervall. Om blddningen r fiten kan det ta timmar eller dagar innan
symtomen visar sig. Limna darfor aldrig en spelare med en befarad skallskada ensam!



7. Infektioner

N&r ska man inte tréina eller spela match?

Nar man pd nagot satt kanner sig sjuk, eller har nagot av foljande:

e vark i leder och huvudvirk,

e har feber (Gver 38°),

® jrritation eller ont i halsen.

o dter penicillin (Antibiotikabehandling utgdr i sig inget hinder fér fysisk aktivitet och idrottsutdvning. Det &r infektionen
som “styr”. Fraga lakaren som skriver ut medicinen hur lange Du ska vila)

Hos personer med snuva utan halsont, hosta eller allmédnsymtom rekommenderas férsiktighet under de forsta
en till tre dagarna, varefter tréning gradvis kan aterupptas, om symtom ej férvéirras.

Det ér vid de férsta infektion: tomen som feber, alimén sjukdomskdansla, irritation i halsen etc. ofta svart att bedéma om detta utgér
starten pd nigot allvartigt tillstand. Detta r, en viktig orsak till att avsta frén fysisk anstréngning redan vid de f6rsta symtom pd en infektion
| ayvaktan p& den fortsatta utvecklingen.

Vad kan hdanda om jag ar sjuk och tranar och spelar

Det som kan drabba dig sjélv. Fysisk anstrangning kan nedsatta infektionsforsvaret och darmed f6rsvara infektionsforloppet
och gynna uppkomsten av komplikationer. Resultatet kan bli att Du istéllet for att vara sjuk en vecka kan bli sjuk en langre period.
Komplikationer som Du kan raka ut fér kan tex vara lunginflammation, bihaleinflammation, hjartmuskelinflammation.
Hjartmuskelinflammation &r inte att leka med, den kan om Du har otur kosta Dig livet.

Musklerna och hjirtats prestationsférmégan 8r nedsatt vid flertalet infektioner, | synnerhet om infektionen &r férenad med feber. <
Detta beror pa en vid infektioner normal omstélining av 8mnesormsatiningen och blodcirkulationen, som bland annat leder till minskad

muskelmassa. Trining kan under infektion leda till ytterligare nedsittning av prestationsfdrmagan, infektionskomplikationer och andra

skador. Nervsystemet pdverkas generelit vid infektion och feber s att koordinationsfdrmdgen (den "motoriska precisionen®) nedsétts.

Detta férhillande kan paverka prestations/érmagan. Vidare 8kar risken fér skador | leder, typ stukningar.

Fysiskt arbete under feber medfér en 8kad belastning pé hjdrtat jimfdrt med arbete hos en frisk person. Detta kan leda till problem

med hjértat. Sjukdomar eller skador som man kan ha p8 hjértat, som man inte vet om, kan ge sig tifl kidnna. Det kan leda till att hjértat sir

oregelbundet eller i virsta inte slér alls. Ett stort antal olika mikroorganismer (virus ach bakterier) kan infektera hjfrtat och ge upphov till o
myokardit = hjarimuskelinflamrmation. Vidare kan, exempelvis vid luftvagsinfektioner, fysisk belastning medféra att infektionen férsvéras

(kraftigare symtom, lingvarigare f3rtopp, utveckling av komplikationer). Detta géller &ven om feber saknas.

Magsjuka ar forutom att den &r smittsam férenad med vétskefdriuster, vilket minskar prestationsférmagan. Vatskef8rluster genom
svettning | samband med fysiskt arbete snabbar p8 denna effekt och 8kar risken f8r kollaps samt att odiagnostiserade hjértsjukdomar visar sig.

Det som kan drabba laget. Du kan smitta de andra i laget. Till ndsta match kanske fler har blivit sjuka.
Du sabbar for laget! Du kan inte, dven om du sjalv tror det, prestera ditt basta. Det r battre for laget och
dig sjalv om nagon som &r frisk far spela.

Fakta hdmtat frin artikeln: Infektioner och idrott: Farfattare Gdran Friman, professor, Lars Wessién, med dr Infektionskiiniken,
Akademiska sjukhuset, Uppsala

8. Mindre sar

GOr rent saret sa har: Tvitta handerna eller anvind handskar. ¢ Skdlj rent s&ret under rinnande vatten.
* Anvind mild tval garna flytande, om det kommit smuts i saret. » Kontrollera att det inte finns kvar
ndgra glashitar eller annat skrap. e Fér ihop sarkanterna och sitt pd kompress eller plaster om sret &r
mindre 3n nagon centimeter och glipar mindre &n ett par millimeter. Man kan ocks tejpa ihop sirkan-
terna med sarskild sartejp.

Fast er oiblpnt DuoDERMplans p tory hug Vi fiat med Janeden

En del sar kan behdva sys Om séret ar djupt eller inte slutar bléda efter en halvtimme ska man ta

kontakt med sjukvarden.Det galler ocks& om séret &r storre dn ndgon centimeter, glipar mer an ett par ;jj
millimetereller har ojdmna kanter. D& kan det behdva sys. Om man tror att siret beh&ver sys ska man 4% L/
sdka vard direkt, eftersom saret bor sys sa fort som majligt. OBS! Ta aldrig bort nagot som sitter "4 !
kvar i sdret, tex glasbit, pinne, kniv eller liknande. Det ska alitid tas bort under kontrollerade M

former pa sjukhuset.

Nasblod pe fiesta nésblddningar kan man stoppa sjdlv. Gor s3 hiir:

Sitt med huvudet framatlutat fér att slippa fa ned blod i halsen. Om du sviljer blodet kan du ma illa.
Ta ett stadigt tag med tumme och pekfinger om ndsvingarna. Kidm &t om nasans nedre,
mijuka del i minst 10 minuter. Kontakta sjukvarden om biédningen fortsétter mer dn ca 30 minuter

9. Forbandsvaskan

Det dr viktig att nagon i klubben har ansvar fér inkp och pafylining. Genomgéng och pafyiining bar
gdras minst en gang i manaden.Férbandsvaskan bor innehélia féljande:

Undvih 1 teypen rllar g geneem 218 Liggs et 1k ankare

Sax 1 st Dauerlindor 2 st Handskar 2 par Nésdukar

Natrumklorid 2 st Vita lindor 2 st Andningsskydd 1 st Bomull

Vitservetter Stort Tryckforband 1 st Urgostrips 10 remsor Skavsarsplatta (duoderm)
Kylpdsar 2 st Forband for stora sar 1 st Plaster Plastpase

Tejp 4 rullar Mitella 1 st Kompresser Liniment



2016-11-06

FORSAKRING

Svenska Fotbollsforbundet har tecknat ett grundldggande forsékringsskydd som klubben omfattas
av. Om en medlem inte &r forsékrad pa annat sétt, ska skada som uppstar i samband med idrottslig
verksamhet i Furulunds IK:s regi anmalas.

OBS! Denna forsikring ger inte ett fullgott skydd utan bér kompletteras med egna forsékringar.
Forséakringen géller forst ndr medlemsavgiften dr betald.

Anviind inte spelare som iir oforsikrade!

Vid olycksfallsskada ringer du Folksam och anmaler skada.
Aktuell forsdkringsinformation hittar du pé Svenska Fotbollsforbundets eller Folksams hemsida.
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2013-03-23

STODFORENINGEN

I Furulund har vi en forening vars enda uppgift &r att ge stod 4t ungdomsverksamheten inom
Furulunds IK. Stodet kan vara i form av ekonomiska bidrag att aka pa tréningsléger, cuper samt ge
bidrag till flitpriser och avslutningsfester. Lagen soker bidrag genom att 14mna in en skrivelse, se
exempel nedan, till stodforeningen, via kansliet, dér du skriver vad pengarna ska anvéndas till
kompletterat med en budget.

Hur blir man medlem i FIK st6dforening?

Betala in medlemsavgiften 200kr/ar pa bankgiro: 201-2151. Skriv namn och adress. Férutom st6d
till ungdomsverksamheten &r man med sitt medlemsnummer med i en ménadsutlottning av
presentkort 11 ménader om &ret + 1 rsdragning. Dér &r i 6vrigt inga andra forpliktelser i
medlemskapet.

Till Furulunds IK Stodforening styrelse, Furulund xxxx xx xx

Bidragsansokan till Halor-cup
Vi planerar att delta i arets Halér-cup i Héllviken, detta blir i sa fall killarnas forsta turnering dér
vi gemensamt Overnattar. Av tidigare erfarenheter dr detta en av de absolut béist arrangerade
turneringarna, bade pad planen och vid sidan av, med olika aktiviteter. Turneringen spelas under 3

dagar (2 évernattningar) Kristi Himmelfirds-helgen med start torsdagen den 13/5 och avslutning
lordagen 15/5.

Kostnadskalkyl: kr
Kost och logi, 11 spelare + 2 u-tranare + 2 vuxna = 15 x 500kr ............ 7500
Resa 3 bilar Furulund - Hollviken t o r 36 mil a’ 10kr ..............ccoveueeee... 360
Summa utgifter .. teseiesentrssasesesasessstssssstessnssessssesansssasanssasasesarasesarans 7860
Finansiering:

LAGRASSQ ...ttt 3200
Planerad insamling/lotteri + fordldrabidrag....................cccoeevvnne. 2000
Onskat bidrag fran FIK-stOdfOorening...............coceceeveeveeneeveeeivcrinencennens 2660
Totalt......couuseescvccuranns ERmstRssasnabnsaneasantasasssanesssties eaanssasantansns 7860
Med vinlig hélsning

Lisa Trinare och Kalle Lagledare
P10
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Furulunds IK startar upp ett nytt lag for
flickor/ pojkar fodda xx

Alla flickor/ pojkar som tycker detta later spannande ar
vidlkomna till var uppstartstraning fér att prova pa.

Tillsammans kommer vi att ha lekar, fotbolls6vningar och
spela matcher men framférallt kommer vi att ha roligt. Vi
avslutar trianingen med att bjuda pa saft och korv med bréd.

Nar: xxxdagen xx Kl. xx -xx
Var: Ljungvalla idrottsplats, Furulund
Hur: Traningskladd med glatt humor

Vilkommen!

Ring oss om du har fragor eller vill ha mer information:
Ledare xx, 07xXX-XXXXXXX
Ledare yy, 07xXX-XXXXXXX
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HEJ!
Ar du fodd 20XX och sugen pa att spela
fotboll?

Kom ner till Ljungvalla (idrottsplatsen i
Furulund) sondagen den XX/X kl. XX.00.
Ta med gympaskor och ndgon av dina
foraldrar, sa far du ha kul med kompisar
och vi berattar mer om traningstider och
annat.

Valkommen!

Ar du som forilder intresserad av att
bli ledare? Hor av dig till
Anders Planensten 0704-193354
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UPPGIFTER OM SPELARE
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Ovrig information ( Allergi, sjukdomar, KOSt M M): ......ouvuuieiieiiiiiiiiiie e

Jag/ vi tillater att mitt barns namn publiceras pa Furulunds IKs hemsida [l
Jag/ vi tillater att foto pa mitt barn namn publiceras pa Furulunds IKs hemsida 0O

Datum for uppgifterna: LAMNAS IFYLLD TILL LEDARE
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