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Ambition och langsiktiga mal

Eskilstuna City FK har ambitionen att vara den ledande féreningen pa barn-
och ungdomssidan 1 Eskilstuna. Verksamheten ska ge barn och ungdomar en
mojlighet att vara med och utvecklas utifran sina egna forutsittningar, sitt
eget intresse och sin egen vilja. Féreningen ska erbjuda barn och ungdomar
en elitforberedande spelutbildning samtidigt som vi ska erbjuda fotbollsspel
for sa manga barn och ungdomar sa ldnge som mojligt, och sa bra som
mdojligt, 1 var verksamhet.

Nér man kommer till Eskilstuna City FK som ung fotbollsspelare ska man
kénna att glddje, gemenskap och kvalitet dr viktiga nyckelord 1 vér
verksamhet. Nér sedan, i och med stigande alder, bade traningsméngden och
satsningen Okar kvarstar fortfarande mélet att utveckla duktiga
fotbollsspelare och ménniskor utifran varje individs formaga och
forutsattningar. Foreningens ambition 4r att fostra véra spelare till
ansvarskédnnande méanniskor som respekterar regler och normer, bade pa och
utanfor fotbollsplanen.

Nir spelarna gar over fran ungdomsfotboll till seniorfotboll &r mélet att
foreningens representationslag ska spela s hogt upp 1 seriesystemet som de
ekonomiska resurserna tillater med en stor del egenfostrade spelare.

Den randiga trdden ar styrdokumentet som beskriver hur Eskilstuna City
FK ska arbeta med barn- och ungdomsfotbollen for att uppna ovanstiende.
Den ska ses som en végledning for tranare vid planering, genomforande och
utvérdering av lagens verksamheter. Den ska ockséd fungera som information
till ungdomar, foréldrar, partners och andra fotbollsintresserade dver hur vi
arbetar med vér fotbollsverksambhet.

Fotbollsfilosofi

Eskilstuna City FK mal &r att fostra kreativa och tekniska spelare med
snabbt beslutsfattande. Barn- och ungdomslagen ska striva efter att spela ett
en passningsorienterad fotboll med stort bollinnehav.

Vi vagar spela ér en av vara viktigaste ledstjarnor och nagot vi ska prata
med véra spelare om sa ofta det bara gér — bade pé trdningar och matcher.
Om vi later vara spelare fa l9sa situationer utan stress fran ledare och
fordldrar, dr vi 6vertygade om att de pé sikt far en béttre och mer langsiktig
hallbar utveckling.

Eftersom vart mal &r att fa fram vélutbildade seniorspelare dr det viktigt att
verksamheten 1 véra barn- och ungdomslag foljer var fotbollsfilosofi.



Traningar med hog kvalitet

Det ska vara roligt att tréna fotboll 1 Eskilstuna City FK. Trédningarna som
ges till spelarna ska vara av god kvalitet. Att erbjuda glddjefylid och
kvalitativ traning kommer pa sikt leda till att spelarna utvecklas. Det ar
viktigt att varje lag tridnar aldersadekvat; det vill sdga att laget trénar pa ratt
saker vid rétt alder.

Generellt giller att lagen pa trdning forsoker spela i smé grupper i syfte att
maximera bollkontakten for varje spelare. For att stimulera utvecklingen av
kreativa och tekniska spelare med snabbt beslutsfattande rekommenderas det
att majoriteten av traningen fokuserar pa bollkontroll/teknik och
spelovningar. Trining av de fysiska grundkvaliteterna &r sa klart ett viktigt
inslag — men de bor med fordel trdnas med boll. Féreningen ser positivt pa
att barn och ungdomar prévar pé flera idrotter én fotboll.

Matcher

Det dr centralt att trdnaren ser varje match som ett tillfalle att utvecklas och
att man ser matchen som ett tillfélle att omsétta det man tridnat pa i
matchmiljo. Prestation och langsiktig utveckling ska alltid varderas framfor
det kortsiktiga resultatet. Det dr sdrskilt viktigt i de yngre aldrarna. Detta ska
inte missforstas som att barnen inte far tavla. I fotboll ar tavlingsprocessen
standigt ndrvarande och den ir viktig for barns utveckling. For att dver tid
utveckla kreativa spelare som spelar modigt och har ett snabbt
beslutsfattande styr trénare infe bollhdllare under matcher.

For att erbjuda en utvecklande matchmiljo for vara spelare stravar
foreningen efter att spela s ménga matcher som mojligt mot lag som
befinner sig pa en liknande fardighets- och kunskapsnivé. I lag dér det finns
manga spelare som ligger langt fram i utvecklingen ser Eskilstuna City FK
dérfor positivt pa att ett ar for tidigt anméla enskilda lag till ny spelform!.
Detta géller dock enbart spelformerna 7 mot 7, 9 mot 9 och 11m mot 11.

Nivaanpassning

Eskilstuna City FK jobbar efter att se varje spelare utifrdn dennes
forutséttningar, intresse och vilja och jobbar med att dér det dr mdjligt
nivAanpassa triningarna och matcher?. Syftet med nivAanpassning ér att
erbjuda spelarna en stimulerande tranings- och matchmiljo, genom att till

! Det ér S6FF som avgdr om uppanmailning av lag ar tillatet eller ej.
2 Formerna for nivaanpassning beskrivs under Spelarutbildningsplan for olika spelformer.



exempel maximera antalet bollberdringar per spelare, lara spelarna, att
ansvar. Genom att anpassa var verksamhet efter dér spelarna befinner sig
skapar vi en miljo dér varje spelare utvecklas utifran sina forutsittningar.
Det ér dock viktigt att man inom ett lag arbetar for att skapa samhorighet
och att bygga upp lagkéinsla. Nivaanpassning rekommenderas darfor enbart i
de sammanhang dar det tillfor nagot fotbollsmassigt. Tranarna behover dven
vara medvetna om att barn och ungdomar utvecklas i olika takt och vara
observanta pa att inte géra permanenta nivdindelade grupper.

Eskilstuna City FK ska aldrig anvénda sig av toppning — dvs. att lita de
spelare som trdnaren bedomer for tillféllet ligger 1dngst fram fa mer speltid
an nagon annan i laget i syftet att vinna den enskilda matchen — i
spelformerna 3m3, 5m35, 7m7 och 9m9°.

Tranarnas roll

I Eskilstuna City FK &r varje enskild spelare lika mycket vard. Darfor ar det
viktigt att trinarna forsoker hinna se varje spelare vid varje enskild trdning.
Tranarna ansvarar for att alla spelare 1 Eskilstuna City FK ska tillatas att
prova sina kunskaper pa traning och match i syfte att langsiktigt utvecklas
som fotbollsspelare.

Trénarnas roll ar central 1 att erbjuda glddje, kvalitet och utveckling for den
enskilde spelaren. Darfor ar det viktigt att trainarna kommer vl forbered till
sévil traning som match. Det ar sédrskilt viktigt att trdnaren alltid forklarar
syftet med trdningen/ 6vningen. For att sékerstilla kompetens hos
foreningens tradningar erbjuder foreningen trianare extern utbildning enligt
Svenska fotbollsforbundets (SVFF) utbildningsstege med start 1 lag som
spelar spelformen 3m3. For lag i de yngre aldrarna, dvs. for spelformerna
3m3, 5m5 och 7m7, bor lagen inte ha nagot uttalad huvudtrénare. For lag
som spelar i spelformerna 9m9 och 11m11 ar foreningens rekommendation
att varje lag har en utsedd huvudtranare som har det slutgiltiga ordet vid t.ex.
laguttagning och trdningsuppldgg. For lag i spelformerna 7m7, 9m9 och
I11m11 &r rekommendationen att varje lag har en utsedd trdnare med ett
sarskilt ansvar for att utveckla och coacha lagens malvakter. For
rekommendationer for utbildningsnivé for respektive spelform se figur 14.

3 Undantag kan goras for DM-matcher i spelformen 9m9.
4 Beslut om att anmila trinare till UEFA B fattas av styrelsen.



Spelform | Trinarutbildning som Malvaktstrinarutbildning som
rekommenderas rekommenderas

3m3 Trénarutbildning SvFF D

Sm5 Trénarutbildning SvFF D

7m7 Trénarutbildning UEFA C | Malvaktstranarutbildning SvFF D
9m9 Tranarutbildning UEFA C | Mélvaktstrinarutbildning SVFF C
11ml1 Tranarutbildning UEFA B | Mélvaktstrinarutbildning SvFF C

Figur 1

Tranarna har utover att planera, genomfora och utvirdera traningar och

matcher dven ansvar for att vara goda foredomen och &r centrala i arbetet

med att
tar barn

skapa kamratskap, laganda och klubbkénsla. Tranarnas upptradande
och ungdomar efter. Trénarens uppgift ar darfor inte bara att utbilda

unga spelare fotbollsmassigt utan ocksa att hjélpa spelarna bli starka,

sjalvstdndiga och ansvarsfulla individer. Praktiskt kan det t.ex. handla om

lara spelarna att lyssna pa ledarna, respektera regler och visa hansyn till

lagkamrater, motstdndare och domare. Detta &r ett arbete som trdnarna

kontinuerligt behdver bedriva i respektive lag.

Utdver ovanstdende stéller foreningen foljande krav pd en trinare i
Eskilstuna City FK:

Ar lojal mot sin forening.

Accepterar att folja foreningens riktlinjer och stoder foreningens
mal.

Tar eget ansvar for sin egen fortbildning.

Forsoker alltid nérvara vid ledartraffar, interna utbildningar och
andra foreningsarrangemang.

Ar tydlig och #rlig i all kommunikation med spelare och forildrar.
Ansvarar, vid behov av stdd fran foreningen, att halla i kontinuerliga
moten med spelarnas vardnadshavare (det rekommenderas att dessa
moten halls en till tva gdnger per ar).

Behandlar alla individer — spelare, ledare, fordldrar, domare,
motstandare och alla 6vriga — lika oavsett kon, etnisk tillhdrighet,
religion, sexuell laggning eller funktionsnedséttning.

Skapar bra relationer med domare och motstdndare.

Bir alltid foreningens klader nér hen representerar Eskilstuna City
FK.

Ar aktsam om foreningens material.

Ser till att omkladdningsrum eller traningslokal/yta grovstidas, lases
och med sldckta lysen ldmnas 1 det skick hen sjélv vill komma till.




Forvantningar pa barn- och ungdomsspelare

Eftersom det &r centralt for Eskilstuna City FK att fostra véra spelare till
ansvarskdnnande ménniskor som respekterar regler och normer behéver
spelarna bli medvetna om att omgivningen ser och bedomer hur de upptrader
bade som fotbollsspelare och som medménniska. Spelare behover darfor
vara medvetna om att de representerar Eskilstuna City FK, bade pa och
utanfor fotbollsplanen.

Nir spelarna bedoms vara tillrackligt mogna for att forsta och efterleva
foreningens riktlinjer ska de ta del av Den randiga trdden.

Utover ovanstdende géller foljande for en spelare 1 Eskilstuna City FK:

e Anvinder inte tobak, alkohol eller andra droger.

e Respekterar ledare, domare, med- och motspelare.

e Anvinder ett vardat sprak.

e Kommer i tid till trdning och match och meddelar sin
nérvaro/franvaro.

o Kommer med ritt instéllning till trining och match och visar att han
vill utvecklas.

e Satsar alltid pa Fair Play och motarbetar all form av mobbing, rasism
etc.

Vardnadshavare

Véardnadshavare/ anhdriga har en betydande roll 1 verksamheten eftersom de
skapar forutsdttningar for spelaren att kunna utfora sin idrott pa bésta sitt.
Att som ung kénna stod frén sina néirstdende ar en ovarderlig hjélp for att
kunna fokusera pa sin fotboll och ha roligt. Vardnadshavare har ett stort
inflytande Gver sitt barn och kan paverka hans forhallande till fotbollen,
foreningen, tridnare, ledare och lagkamrater. For att {4 inblick kring
foreningens mal, ambitioner och riktlinjer &r det onskvért att vardnadshavare
laser Den randiga trdden.

Som vardnadshavare har du ett mycket viktigare ansvarsomrade, ndmligen
att se till att ditt barn 14r sig av sina erfarenheter inom idrotten, for att dra
nytta av dem resten av livet. Lar ditt barn att ta en motgéng som en lirdom
och hur man kommer igen med ny beslutsamhet efter att ha drabbats av en
orittvisa eller ett nederlag.

Goda rad till vardnadshavare/ anhoriga:

e Se ditt barns utveckling i stort och som en langsiktig utveckling, inte
som kortsiktiga resultat.



e Friga gérna ditt barn vad de trdnar pa under traning och match. Pa sa
satt dr det ldttare att stotta ditt barn.

e Folj gdrna med pé trdning och match. Barn sitter stort viarde pa det.

e Uppehdll dig langs ena sidlinjen pé avstind fran spelare och ledare.

e Hall dig lugn vid sidlinjen. Kommentera aldrig hur barnen ska
spela.

e Respektera ledarnas beslut. Var positiv och stottande.

e Respektera alltid en domares beslut. Kommentera aldrig ett domslut.
Berom gérna domaren efter matchen.

e Efter matchen: Prata girna med barnen om vad som gick bra och var
kul. Lagg mindre fokus pa matchresultatet.

e Berdom skapar battre spelare &n kritik.

e Uppmuntra alla spelare, inte bara din son.

e Stdd din forening. Var med och hjélp till. Det &r kul och vérdefullt.

e Anvind inte tobak och alkohol i samband med trédning och match.

Rekrytering och uppflyttningar

Spelare

Aktiva virvningar fran andra foreningar far inte forekomma i pojk- och
ungdomsfotbollen 5—14 ar, utan dér &r det upp till spelaren och
vérdnadshavare att sjilv soka sig till Eskilstuna City FK. Till det &r spelaren
fyller 15 ar och dldre kan vi bjuda in spelare till ”Tryout-traning”. Innan
kontakt tas med spelaren ska spelarens nuvarande foreningen kontaktas.

En bra fotbollsverksamhet, med ordning och reda fran de allra yngsta, ar det
viktigast verktyget i var spelarrekrytering. En milj6 dar alla ar vilkomna
utifran sina forutséttningar och intressen och dér det erbjuds en bra
fotbollsutbildning.

For spelarrekrytering till Fotbollslekis ansvarar foreningen for att ge:

e Information och inbjudan via sociala medier
e [ vissa fall information pa forskolor

Tranare/ledare

Vi uppmuntrar och forsoker intressera vara ungdomsledare till att utbilda
sig. Var langsiktiga ambition &r att pd U15-niva och éldre sa ska vi ha



tranare med lagst UEFA B-utbildning®. I de yngre lagen stéller vi inte det
kravet men internutbildning ska frdmjas och utveckla véra ledare, utover
SvFFs utbildningar.

e Vi erbjuder intresserade U17- och U19-spelare, som av olika orsaker
slutar att spela fotboll, mojligheten att fa en tranarutbildning och en
plats i ett lampligt ungdomslag.

e Vi erbjuder spelare frin var A-trupp, som ldgger ’skorna pd hyllan”,
chansen att starta en tranarkarriér i var ungdomsverksamhet.

e Vi foljer upp och erbjuder spelare, som tidigare spelat i var
ungdomsverksamhet och som vuxen avslutat sin seniorkarriar i
nagon av Eskilstunas foreningar, en plats som ungdomsledare.

e Vid nyrekrytering av ledare skall Den randiga traden ldasas av den
nya ledaren for att hen ska vara medveten om vara policys och
arbetssitt.

Foraldratranare

Var ledarrekrytering till de yngsta lagen bdorjar 1 samband med Fotbollslekis.
Genom att erbjuda en genomténkt, rolig, och kvalitativ verksamhet vill vi
visa att vi menar allvar med att var verksamhet ska vara Eskilstunas frimsta
— oavsett alder. En bra verksamhet vid Fotbollslekis bor leda till att manga
barn blir intresserade av att fortsétta spela fotboll i Eskilstuna City FK —
vilket i sin tur ger en bra bas att rekrytera fran.

Det ar viktigt att vi ger nya trénare full uppbackning fran kansli,
ungdomskommitté och fotbollsutvecklare. Dels genom intern och extern
utbildning men ocksd genom téta kontakter med ansvariga personer i
foreningen.

Uppflyttningar och policys for ungdomslagen

Mellan aldrarna 613 ar sker inga systematiska uppflyttningar av spelare. Vi
stravar efter att halla alderskullarna intakta upp till 13 ar.

Fran 14 ars dlder tilldimpar foreningen tillfalliga uppflyttningar 1 de fall
bedomningen gors att en sddan uppflyttning ger ytterligare utmaning till
individen. Syftet med en saddan uppflyttning dr att erbjuda spelare som ligger
langt fram 1 sin utveckling en extra utmaning. Om spelaren dr mogen
bedoms utifran sina fotbollskunskaper men dven fysisk, psykisk och social

3 Beslut om att anmila trinare till UEFA B fattas av styrelsen.



mognad. Permanenta uppflyttningar gors forst efter att spelaren varit
tillfalligt uppflyttad®.

Frén det &r da spelare fyller 15 ar ska lagen nivaindelas vid behov.
Indelningen sker da utifran fardighets- och kunskapsniva pé spelarna. Rent
konkret innebér det att om det i foreningen finns en arskull som innehaller
40 spelare bor laget delas upp i tvé lag utifran fardighets- och kunskapsniva.
Syftet med det &r att erbjuda varje spelare tillfdlle att fortsétta utvecklas efter
sina forutséttningar, intresse och vilja. Trdnarna behdver vara medvetna om
att ungdomar utvecklas i olika takt och att det ska finnas en mojlighet att
byta lag om férdighets- och kunskapsnivan forandras.

Vid inldning av ungdomsspelare till enskild match &r policyn att om ett dldre
lag ska lana in en yngre spelare dr detta mgjligt om beddmningen &r att
spelaren firdighets- och kunskapsmissigt tillhor dvre halvan’ i det dldre
laget. Om sa inte &r fallet bor principen vara att det dldre laget anvénder sig
av sina egna spelare.

Riktlinjer for olika spelformer

Fotbollslekis

P& varen barnen fyller fem ar bjuder Eskilstuna City FK in till Fotbollslekis.
Det ér ledare fran Eskilstuna City FK som ansvarar for denna verksamhet.
Fotbollslekis halls en timme i veckan under 11-12 tillfdllen under perioden
maj-september.

Fokus med Fotbollslekis ér att vicka intresse bland barn for fysisk aktivitet
och inspirera dem att fotbollen &r en rolig leksak. Verksamheten bestér av
enkla lekar med och utan boll dér principen &r en boll per spelare.

Vid ett tillfille under hdstterminen haller foreningen ett informationsmote
med barnens vardnadshavare. Vardnadshavare far vid detta tillfélle
information om foreningen och far da dven intresse att anméla sig som
ledare. De virdnadshavare som anméilt sitt intresse att trédna laget triffar
foreningen vid ett separat mote dér de far ytterligare information om vad det
innebdr att vara ledare 1 foreningen och vilket stod de kommer fa. Under

© Det ir i slutiinden spelaren och vardnadshavare som fattar beslut om permanent uppflyttning.

7 Ett riktmérke for hur dvre halvan definieras kan vara att spelaren bedoms tillhora de sex bésta spelarna dven
i det lag som han ska bli inlanad till.
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oktober kor sedan gruppen igang inomhus med sina egna ledare och vid
behov stdd fran foreningen.

Traning och match foér lag som spelar
spelformen 3m3

Traningar

Det rekommenderas att kollektiva trdningar bedrivs tva ganger i veckan
under sommarsdsongen (maj-september), samt en till tvd génger i veckan
under Ovriga del av aret (med uppehéll 6ver jul och nyar, samt i juli).

Varje enskild trdningen bor maximalt vara en timme. For att stimulera
utvecklingen av tekniska spelare som tar snabba beslut och visar stort mod
och pa sikt klarar av att ha ett bra passningsspel rekommenderas foljande
traningsupplédgg:

e 50% av trdningen bor bestd av spel
e 40% av traningen bor besta av bollkontroll/ teknik
e 10% av triningen bor bestd av fysisk trining®

Foreningen rekommenderar att trdnarna foljer foreningens utbildningsplan
(se bilaga 1). Utbildningsplanen ska arligen f6ljas upp och utvérderas av
trdnarna.

For traningar for spelare i spelformen 3m3 gors inga nivaanpassningar pa
traningar.

Matcher och cuper

Anmilan till sammandrag i spelformen 3m3 bor inte goras det aret spelarna
fyller sex ar. Om trénarna gor bedomningen att spelarna ér redo for
matchspel kan istillet enstaka traningsmatcher i spelformen 3m3 bokas in pa
hostsdsongen.

Det aret barnet fyller sju ar spelas sammandrag arrangerade av
Sédermanlands fotbollsférbund (S6FF). Vid uttagning till sammandrag (och
cuper) rekommenderas det att maximalt sex spelare tas ut till varje match.
Anledningen ér att alla uttagna spelare ska kunna erbjuda mycket speltid.
Principen ér att alla spelare som blir uttagna till match ska spela lika mycket.
I spelformen 3m3 finns inga positioner.

8 For spelare i denna alder ska den fysiska triningen besté av koordinations-, snabbhets- och rorlighetstraning.
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Vid 6vergingen till Sm5 rekommenderas att lagen under hdstsdsongen bokar
in triningsmatcher i syfte att spelarna ska fa prova pa den nya spelformen.

Traning och match i spelformen 5m5

Traningar

Det rekommenderas att traningar bedrivs tva ganger i veckan under hela aret
for spelformen Sm5 (med uppehall 6ver jul och nyér, samt i juli). Utover
detta erbjuder Eskilstuna City FK som férening under sommarsidsongen
(maj-september) en extra trining for spelare i dldern 9 ar°.

Varje enskild trdningen bor maximalt vara en timme och 15 minuter. For att
stimulera utvecklingen av tekniska spelare som tar snabba beslut och visar
stort mod och pa sikt klarar av att ha ett bra passningsspel rekommenderas
foljande traningsupplagg:

e 50% av trdningen bor bestd av spel
e 40% av traningen bor besta av bollkontroll/ teknik
e 10% av triningen bor besta av fysisk trining'’

Foreningen rekommenderar att trdnarna foljer foreningens utbildningsplan
(se bilaga 1). Utbildningsplanen ska arligen f6ljas upp och utvérderas av
trdnarna.

Vid traningar for spelformen Sm5 &r kan delar av trdningar nivdanpassas i
syfte att erbjuda varje spelare en mojlighet att utvecklas utifran vart han just
nu befinner sig. Dock ar det viktigt att trdnarna dr medvetna om att barn
utvecklas i olika takt och dr observanta pa att inte géra permanenta grupper.

Matcher och cuper

Vid uttagning till matcher och cuper rekommenderas det att maximalt nio
spelare tas ut till varje match. Anledningen ir att alla uttagna spelare ska
kunna erbjudas mycket speltid och principen ér att alla spelare som blir
uttagna till match ska spela lika mycket. I spelformen 5Sm5 ska alla spelare
fa prova pa alla positioner. For att innan, under och efter match kunna ge
konstruktiv feedback till spelarna rekommenderas det att trdnare viljer ut ett
par-tre fokusomraden som spelarna ska trédna pa under matcherna.

° Har syftas det pa spontanfotboll som leds av forenings fotbollsutvecklare.

10 oy spelare i denna alder ska den fysiska trédningen bestd av koordinations-, snabbhets- och
rorlighetstréning.
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Fokusomraden bor utga fran foreningens utbildningsplan (dvs. utifrdn négot
som laget har tranat pd).

Utover det sammandrag/seriespel som SOFF anordnar bor lagen boka in
traningsmatcher i syfte att erbjuda spelarna en utvecklande matchmiljo.

Vid 6vergangen till 7m7 &r rekommendation att lagen under hostsdsongen
bokar in trdningsmatcher i syfte att spelarna ska fa prova pd den nya
spelformen.

Traning och match i spelformen 7m7

Traningar

Det rekommenderas att kollektiva trdningar bedrivs tva ganger i veckan
under hela aret for spelformen 7m7 (med uppehdll 6ver jul och nyar, samt i
juli) for spelare i aldern 10 ar. Utdver detta erbjuder Eskilstuna City FK som
forening under sommarsidsongen (maj-september) en extra trdning for
spelare i aldern 10 &r'’.

For spelare 1 aldern 11 &r rekommenderas det att kollektiva trdningar bedrivs
tre ganger 1 veckan under sommarsdsongen (maj-september) och minst tva
ganger i veckan under ovriga del av aret (med uppehall 6ver jul och nyar,
samt 1 juli).

For spelare i aldern 12 &r rekommenderas det att kollektivt tréningar bedrivs
tre ganger i veckan under hela aret (med uppehall 6ver jul och nyar, samt i
juli).

Varje enskild trdningen bor maximalt vara en timme och 30 minuter. For att
stimulera utvecklingen av tekniska spelare som tar snabba beslut och visar

stort mod och pa sikt klarar av att ha ett bra passningsspel rekommenderas
foljande traningsupplédgg:

e 60% av trdningen bor besta av spel
e 30% av trdningen bor bestd av bollkontroll/ teknik
e 10% av tridningen bor bestd av fysisk trining'?

e syftas det pa spontanfotboll som leds av forenings fotbollsutvecklare.

12 For spelare i denna alder ska den fysiska traningen bestd av koordinations-, snabbhets-, rorlighets- och
styrketrdning. Géllande styrketréning ska enbart dvningar med den egna kroppsvikten genomforas.
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Foreningen rekommenderar att trdnarna foljer foreningens utbildningsplan
(se bilaga 1). Utbildningsplanen ska érligen foljas upp och utvérderas av
trdnarna.

For traningar for spelformen 7m7 bor delar av trdningarna nivaanpassas i
syfte att erbjuda varje spelare en mdjlighet att utvecklas utifran var han just
nu befinner sig. Dock ar det viktigt att delar av trdningen fortfarande sker
utan nivaanpassning. Dock &r det viktigt att trdnarna &r medvetna om att
barn utvecklas i olika takt och 4r observanta pa att inte gora permanenta

grupper.

Matcher och cuper

Vid 7m7 nivdanpassar SOFF serierna. Ddrav sker det vid 7m7 en viss
naturlig nivdanpassning av spelare vid uttagning av match. Lagen bor boka
in utvecklande traningsmatcher utover seriespel i syfte att erbjuda spelarna
en utvecklande matchmilj6.

Vid uttagning till matcher och cuper rekommenderas det att maximalt tio
spelare tas ut till varje match. Anledningen ér att alla spelare ska kunna
erbjuda mycket speltid och principen &r att alla spelare som blir uttagna till
match ska spela lika mycket. I spelformen 7m7 ska alla spelare fa fortsatta
att prova pa alla positioner. Dock &r det viktigt att stimulera spelare som
visar intresse for att spela malvakt.

For att innan, under och efter match kunna ge konstruktiv feedback till
spelarna rekommenderas det att trdnare véljer ut ett par-tre fokusomraden
som spelarna ska trdna pa under matcherna. Fokusomraden bor utga fran
lagets utbildningsplan (dvs. utifrdn ndgot som laget har trdnat pa under &ret).

Vid dvergangen till 9m9 dr rekommendation att lagen under hostsdsongen
bokar in trdningsmatcher i syfte att spelarna ska fa prova pa den nya
spelformen.

Traning och match i spelformen 9m9

Traningar

For lag 1 spelformen 9m9 ér foreningens rekommendation att varje lag har
en huvudtrinare som har det slutgiltiga ordet vid t.ex. laguttagning och
traningsupplagg.

Det rekommenderas att kollektiva trdningar bedrivs tre ganger i veckan
under hela éret for spelformen 9m9 (med uppehall 6ver jul och nyar, samt i
juli) for spelare i aldern 13 é&r.
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Varje enskild trining bor maximalt vara en timme och 30 minuter. For att
stimulera utvecklingen av tekniska spelare som tar snabba beslut och visar
stort mod och pa sikt klarar av att ha ett bra passningsspel rekommenderas
foljande traningsuppléagg:

e 50% av traningen bor bestd av spel
e 35% av trdningen bor bestd av bollkontroll/ teknik
e 15% av tridningen bor bestd av fysisk trining!

Foreningen rekommenderar att trdnarna foljer foreningens utbildningsplan
(se bilaga 1). Utbildningsplanen ska arligen foljas upp och utvirderas av
trédnarna.

For traningar for spelformen 9m9 &r huvudprincipen att delar av trdningarna
nivaanpassas i syfte att erbjuda varje spelare en mojlighet att utvecklas
utifran vart han just nu befinner sig. Dock &r det viktigt att delar av
traningen fortfarande sker utan nivaanpassning. Dock ar det viktigt att
trdnarna dr medvetna om att barn/ ungdomar utvecklas i olika takt och &r
observanta pa att inte géra permanenta grupper.

D4 SOFF nivdanpassar serierna sker det vid 9m9 mot en naturlig
nivaanpassning av spelare vid uttagning av match. Lagen bor boka in
utvecklande traningsmatcher utover seriespel i syfte att erbjuda spelarna en
utvecklande matchmil;jo.

Vid uttagning till matcher och cuper rekommenderas det att maximalt tretton
spelare tas ut till varje match. Anledningen ir att alla spelare ska kunna
erbjuda mycket speltid och principen &r att alla spelare som blir uttagna till
match ska spela lika mycket'*. I spelformen 9m9 bérjar vissa spelare hitta
’sin position”. For en langsiktig utveckling av spelare dr det dock viktigt att
utmana spelare att fa prova pa olika positioner. Vid 9m9 é&r foreningens
rekommendation att lagen har ett mindre antal spelare som fokuserar pa att
spela malvakt.

For att innan, under och efter match kunna ge konstruktiv feedback till
spelarna rekommenderas det att trdnare viljer ut ett par-tre fokusomraden
som spelarna ska trdna pa under matcherna. Fokusomraden bor utga fran
lagets utbildningsplan (dvs. utifrdn ndgot som laget har trénat pa under éret).

3 Fer spelare i denna élder ska alla fysiska grundkvaliteter tranas. Gillande styrketrédning ska enbart
ovningar med den egna kroppsvikten genomféras. Vid denna alder bor spelarna tréna pa
aterhdmtningsforméagan.

14 Undantag kan géras for DM-matcher.
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Vid overgangen till 11m11 &r rekommendation att lagen under hostsdsongen
bokar in trdningsmatcher i syfte att spelarna ska fa prova pd den nya
spelformen.

Traning och match i spelformen 11m11

Traningar

For lag 1 spelformen 11m11 ar foreningens rekommendation att varje lag har
en huvudtrinare som har det slutgiltiga ordet vid t.ex. laguttagning och
traningsupplagg.

For ungdomsspelare som spelar 11m11 rekommenderas det att tréningar
erbjuds spelarna minst fyra ganger i veckan under perioden januari till
oktober (med uppehall i juli), samt tre gdnger i veckan under ovriga del av
aret (med uppehll 6ver jul och nyar).

Varje enskild trining bor maximalt vara en timme och 30 minuter. For att
stimulera utvecklingen av tekniska spelare som tar snabba beslut och visar
stort mod och pa sikt klarar av att ha ett bra passningsspel rekommenderas
foljande traningsupplédgg:

e 50% av trdningen bor besta av spel
e 25% av trdningen bor bestd av bollkontroll/ teknik
e 25% av trdningen bor bestd av fysisk traning!?

Foreningen rekommenderar att trdnarna foljer foreningens utbildningsplan
(se bilaga 1). Utbildningsplanen ska arligen foljas upp och utvarderas av
tranarna.

For traningar for spelformen 11m11 &r huvudprincipen att trdningarna
nivdanpassas 1 syfte att erbjuda varje spelare en mojlighet att utvecklas
utifran vart han just nu befinner sig. Dock ar det viktigt att trénarna &r
medvetna om att dven ungdomar utvecklas i olika takt och dr observanta pa
att inte gbra permanenta grupper.

Matcher och cuper
Da SvFF och SOFF nivaanpassar serierna sker det vid 11m11 mot en
naturlig nivdanpassning av spelare vid uttagning av match. Lagen bor boka

15 For spelare i denna alder ska alla fysiska grundkvaliteter trdnas. Fran denna alder kan styrketraning med
t.ex. motstdndsband och fria vikter genomforas. Snabbhet och aterhdmtningsférméga bor trinas extra.
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in utvecklande traningsmatcher utover seriespel i syfte att erbjuda spelarna
en utvecklande matchmil;jo.

Vid uttagning till matcher och cuper rekommenderas det att maximalt sexton
spelare tas ut till varje match. Anledningen ér att alla spelare ska kunna
erbjuda bra med speltid och principen ar att alla spelare som blir uttagna till
match ska erbjudas att spela minst halva matchen'®. I spelformen 11m11
borjar vissa spelare hitta ’sin position”. For en langsiktig utveckling av
spelare ar det dock viktigt att utmana spelare att fa prova pa olika positioner.
Vid 11m11 &r foreningens rekommendation att lagen har ett mindre antal
spelare som fokuserar pé att spela malvakt.

For att innan, under och efter match kunna ge konstruktiv feedback till
spelarna rekommenderas det att trdnare viljer ut ett par-tre fokusomraden
som spelarna ska trina pa under matcherna. Fokusomraden bor utga fran
lagets utbildningsplan (dvs. utifrdn nédgot som laget har tranat pa under aret).

Marknad och sponsorarbete

e All sponsorforsiljning hanteras alltid i samrad med klubbens
sponsorséljare.

e Ingen aktiv sponsorjakt bor forekomma 1 klubbens namn utanfor
ordinarie sponsorsédljare av ledare eller forédldrar.

e Klubben uppmuntrar alla fordldrar och ledare att formedla kontakter
med eventuella sponsorer som kan hjélpa klubben i jakten péa pengar.

e Om nagon fordlder, vid undantagsfall, vill sponsra sitt barns lag och
inte kan eller far sponsra City centralt sker fordelningen med att
laget behéller 50% av intékter och klubben behaller 50% for att
finansiera omkostnaderna for hela klubben.

e Arbetsplikt kan forekomma hos sponsorer och hér kan klubben kalla
deltagare fran klubbens lag att delta vid behov.

e Om négot lag arbetar i klubbens namn till faller 100% av intékterna
laget.

e Endast kldder och material frén foreningens leverantor far anviandas
vid trdning och match.

16 Undantag kan goras for DM-matcher, kvalmatcher eller liknande.
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Alla som kan och vill hjélpa till att underlétta klubbens arbete med att hitta
l6sningar sé& foreningen kan drivas med god ekonomi, bra event och ett fint
sponsorsamarbete vilkomnas att kontakta klubben marknadsansvarige.

Kommunikation och sociala medier

Sociala medier och klubbens webbplats ér en viktig del av klubbens
identitet. Har far spelare, ledare, anhoriga, vanner och sponsorer information
om vad som hénder i de olika lagen i1 klubbens verksamhet.

Lagen har ofta egna kanaler for att informera om vad som sker. Det kan
handla om den egna sidan pé laget.se eller i sociala medier.

For att na ut till fler intresserade — och inte bara den nérmaste kretsen — finns
ett beslut om att gemensamt erbjuda fler mdjligheter att synas. Framst for att
skapa mer intresse, men ocksa for att visa vara sponsorer att vi finns pa
manga stillen. Det dr inget krav, men en rekommendation, till ledarna i
respektive lag att dela sina upplevelser dven till de centrala konton som
finns. Som centrala rdknas hir klubbens hemsida pé laget.se: Eskilstuna City
FK samt motsvarande konto pé Instagram: eskilstunacityfk.

Nar det kommer till laget.se kan lagen dela om man varit pa sammandrag,
traningslager, cuper eller liknande. Man kan skicka in bilder och en kortare
text om vad som hént till e-post: mats@city-fotboll.com

Nir det handlar om Instagram kan man vélja att tagga huvudkontot, som da
1 sin tur delar inldgget vidare. Observera att det d4 handlar om ett inldgg och
alltsa ingen reel/hiandelse.

Klubben har dven ett konto pa TikTok, dir det frimsta syftet inte ar att
rapportera i text, utan i videoformat, om ndgonting spannande eller roligt
som hént i ens eget lag. Hir kan man skicka in en video till mats@city-
fotboll.com med en kortare forklaring till videon.

Eskilstuna City FK - Drogpolicy

Att vara med 1 Eskilstuna City FK ar mer &n att bara trdna och spela match.
Har far barn och ungdomar en trygg och social gemenskap. For ménga barn
ar fotbollsforeningen, nist efter hemmet och skolan, den viktigaste miljon
for fostran. Alla ledare ska vara bra forebilder. Ledarnas forhallningssétt till
alkohol, tobak och andra droger paverkar viarderingar som véra barn- och
ungdomar bér med sig hela livet. Var mélséttning &r att vira ungdomar, utan
att anvédnda droger, fér ldra sig prata med killar och tjejer, dansa, fira segrar,
sorja forluster, vara pé traningslager och umgas med andra. For barn och
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ungdomar som i hemmet vaxer upp i en otrygg miljo star idrottsledaren ofta
for den trygghet de saknar. Eskilstuna City FK ska vara en milj6 dér vara
barn och ungdomar kan lita pa de vuxna.

Alkohol, tobak och narkotika

Ungdomsspelare i Eskilstuna City FK

e All verksambhet i foreningens namn ska alltid vara fri fran tobak,
alkohol och andra droger. Giller vid all trdnings- och
tavlingsverksamhet i1 foreningens namn och innefattar resor,
Overnattningar, turneringar/cuper och andra aktiviteter i foreningens
namn.

e Om det inte foljs ska fordlder till berdrd spelare omedelbart
kontaktas.

e Lagets ledare ansvarar for fordldrakontakten och vid behov deltar
var ungdomsansvarige eller annan foreningsansvarig.

Ungdomsledare i Eskilstuna City FK

e All verksamhet i foreningens namn ska alltid vara fri fran tobak,
alkohol och andra droger.

e Om det inte foljs ska foreningens ungdomsansvarige eller annan
foreningsansvarig omgéende kontaktas.

e Alla ledare har skyldighet att meddela missforhallande.
Foraldrar i Eskilstuna City FK

e Eskilstuna City FK forutsitter att fordlder inte dr pdverkad av
alkohol eller annan drog i samband med foreningens verksamhet.

e Om det inte foljs ska ett mdte 4ga rum med berord forédlder.

e Alla har ett ansvar att meddela misstanke om missforhallande.

e Vi Onskar att varje fordlder respekterar var onskan att tobak inte
anviands i samband med vér verksamhet och synligt for vara barn-
och ungdomar.

Doping
e Riksidrottsforbundets policy giller, vilket innebir att alla former av
otillatna medel, som inte foreskrivs av ldkare p.g.a. medicinska skal,
ar forbjudna att anvinda i foreningen.
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e Om det inte foljs bedomer styrelsen fallet. Den yttersta
konsekvensen kan bli att medlemmen utesluts ur féreningen.

Representation
e Eskilstuna City FK:s policy i samband med representation for
ledare/sponsorer ar att stor mattfullhet ska gélla vid konsumtion av
alkohol. Alkoholfria drycker ska alltid finnas som alternativ.

Ovrigt
Foreningen har inte tagit stéllning till alkohol i samband med
e Fester som arrangeras for fordldrar/ledare i hyrd/lanad lokal.

e Offentliga arrangemang som arrangeras av foreningen. Dessa
regleras av alkohollagen.
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Bilaga 1 - Spelarutbildningsplan
Eskilstuna City FK

Spelform 3m3
Anfallsspel Forsvarsspel

Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren

For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende fardigheter prioriteras i traning.

Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
Driva Vanda Bryta
Skjuta
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Spelform 5m5
Anfallsspel Forsvarsspel

Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren

For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende fardigheter prioriteras i traning.

Fardigheter for laget Fardigheter for laget

Spelbarhet
Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
Driva Vanda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera

Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla

Extra fardigheter fér malvakten Extra fardigheter for malvakten
Rulla bollen Kasta bollen  Fanga bollen Kasta sig

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: Uppmana spelare att vilja en egen I6sning under 6vningar.
Géra nésta aktion: Uppmana spelare att vaga utmana igen nar han/hon tappat bollen.
Gora lagkamrater battre: Uppmana spelare att sdga “bra kdmpat” och "forsok igen” till sina
lagkamrater.

22



Spelform 7m7

Anfallsspel Forsvarsspel

Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen i Elicne] a:ct Bl

motstandaren
i Forhindra
i Speluppbyggnaden i Kontringar i Atererévringen speluppbyggnad
ska vi... ska vi snabbt... ska vi snabbt... ska vi...

(] Uppfylla (] Erbjuda speldjup (] Pressa (] Samla laget i

*grundforutsattningarna. framat/bakat. bollhallaren. lagdelar.

for att Férhindra och radda avslut

for att Komma till avslut och géra mal ska vi... ska vi...
(] Ha de flesta av avsluten i (] Forhindra avslut i
straffomradet. straffomradet.

For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende fardigheter prioriteras i traning.

Fardigheter for laget Fardigheter for laget
*Spelbarhet  *Speldjup  Forsvarssida  Tackning
*Spelbredd *Spelavstand Uppflyttning Nedflyttning
Positionering Djupledsspel
Spelvandning Uppflyttning

Vaggspel

Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
Driva Vanda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera Tackla

Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla

Extra fiardigheter fér malvakten Extra fardigheter for malvakten
Rulla bollen Kasta bollen  Fanga bollen Palming
Kasta sig Bryta djupledspassning

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: Uppmana och hjalp spelare att reflektera 6ver vad han lart sig i

samband med tréning och match.

Gora nasta aktion: Uppmana och stotta spelare att fortsatta att spela enligt lagets arbetssatt
dven i motgang.

Gora lagkamrater battre: Uppmana spelare att beromma nar lagkamrater gor aktioner som
gynnar lagets arbetssatt eller 6vningars syfte.
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Spelform 9m9

Anfallsspel Forsvarsspel
Uppgiften ar att passera motstandarna med . . . .
PPE P Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren
bollen
i Forhindra
i Speluppbyggnaden i Kontringar i Atererévringen  speluppbyggnad
ska vi... ska vi snabbt... ska vi snabbt... ska vi...
(] Uppfylla (] Erbjuda (] Pressa bollhallaren. @ Samla laget i
*grundforutsattningarna. speldjup ° Eérhindra lagdelar.
®  Haspelbarhetialla framat/bakat. passhingsalternativ. ®  Foérhindra spel
spelytor. . Vara spelbara i genom
spelyta 2 och 3. lagdelarna.

for att Komma till avslut och gora mal ska  for att Forhindra och radda avslut ska

VI... Vl...
(] Ha de flesta av avsluten i (] Forhindra avslut i
straffomradet. straffomradet.
®  Varasnabba pa returer. ®  Varasnabba pa returer.

For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende fardigheter prioriteras i traning.

Fardigheter for laget Fardigheter for laget
*Spelbarhet *Speldjup  Forsvarssida Tackning
*Spelbredd *Spelavstand Uppflyttning Nedflyttning

Positionering Djupledsspel Centrering  Overflyttning
Spelvandning Uppflyttning Understod
Vaggspel Overlappning

Avledande rorelse

Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
Driva Vanda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera Tackla
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla Nicka Blockera
Nicka
Extra fardigheter fér malvakten Extra fardigheter fér malvakten
Rulla bollen Kasta bollen  Fanga bollen Palming
Utspark Kasta sig Bryta djupledspassning

Boxa bollen Upphopp, fanga- och boxa bollen

Fotbollspsykologi

Langsiktig utveckling: Jobba med att spelare satter upp mal infor traning och match samt
utvarderar.

Gora nédsta aktion: Uppmana och stotta spelare att fortsatta att spela enligt lagets arbetssatt
dven i motgang.

Gora lagkamrater battre: Uppmana spelare att berémma nar lagkamrater gor aktioner som
gynnar lagets arbetssatt eller Gvningars syfte.

24



Spelform 11m11

Anfallsspel Forsvarsspel

Uppgiften ar att passera motstandarna med . . . .
PPE P Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren

bollen
i Forhindra
i Speluppbyggnaden i Kontringar i Atererévringen  speluppbyggnad
ska vi... ska vi snabbt... ska vi snabbt... ska vi...
(] Uppfylla (] Erbjuda (] Pressa bollhallaren. @ Samla laget i
*grundforutsattningarna. speldjup ° Eérhindra lagdelar.
®  Haspelbarhetialla framat/bakat. passhingsalternativ. ®  Foérhindra spel

spelytor. ° Varaspelbarai o Férhindra spel genom
®  Haspelbarhetialla spelyta 2 och 3. framfor lagdelarna.
korridorer. ®  Varaspelbarai och bakom (] Samla laget i de
flera korridorer. backlinjen. 3 korridorer

som ar narmast
bollen.

for att Komma till avslut och gora mal ska  for att Forhindra och radda avslut ska

Vi... Vi...

(] Ha de flesta av avsluten i (] Forhindra avslut i
straffomradet. straffomradet.

®  Varasnabba pa returer. ®  Varasnabba pa returer.

° Ha manga I6pningar in i ° Forsvara ytori
straffomradet. straffomradet.

For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende fardigheter prioriteras i traning.

Fardigheter for laget

*Spelbarhet

*Spelbredd
Positionering
Spelvdandning

*Speldjup
*Spelavstand
Djupledsspel
Uppflyttning

Fardigheter for laget

Forsvarssida

Tackning

Uppflyttning Nedflyttning

Centrering
Understod

Overflyttning

Vaggspel Overlappning
Avledande rorelse Positionsbyten

Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren

Driva Vanda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera Tackla
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla Nicka Blockera
Nicka

Extra fardigheter fér malvakten Extra fardigheter fér malvakten

Rulla bollen Kasta bollen  Fanga bollen Palming
Utspark Kasta sig Bryta djupledspassning
Boxa bollen  Upphopp, fanga- och boxa bollen
Fotbollspsykologi

Langsiktig utveckling: Stéd spelare med att planera och prioritera mellan fotboll, andra
idrotter, skola och fritid.

Gora ndsta aktion: Uppmana och stotta spelare att fortsatta att spela enligt lagets arbetssatt
dven i motgang.

Gora lagkamrater battre: Uppmana spelare att beromma nar lagkamrater gor aktioner som
gynnar lagets arbetssatt eller Gvningars syfte.
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