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Föreningens övergripande mål

· Att skapa ett brett intresse för fotboll där det skall synas på planen att våra spelare har roligt
· Att ge våra barn och ungdomar en positiv, sportslig och social erfarenhet att ta med sig ut i skolan och arbetslivet
· Att man med stolthet, både som aktiv och ledare, representerar IFK Arvidsjaur FK
· Att skapa ett naturligt samarbete mellan föreningens lag
· Att ha minst två representationslag (seniorlag) i seriespel, ett för damer och ett för herrar
· Att så många som möjligt ska spela fotboll så högt upp i åldrarna som möjligt
· Att eftersträva mixade lag (pojkar och flickor) så långt det är relevant och möjligt
· Att de som slutar med aktivt fotbollsspelande skall ges möjlighet till fortsatt engagemang som ex. ledare, domare eller styrelserepresentant
· Att skapa en god grund för framtida, kunniga ledare. Utan dessa är en bra ungdomsverksamhet omöjlig att bedriva, detta ska ske genom att t.ex. erbjuda ledar- och tränarutbildning
· Att man ska kunna se tillbaka på tiden inom föreningen och se den som positiv och givande
Föreningens övergripande riktlinjer

· Utbildning och utveckling är viktigt, vilket gäller såväl aktiva som tränare, ledare och föräldrar
· Vi ska ha en god organisation med tydlig struktur, bra planering och delegering
· Vi arbetar aktivt för att skapa en stabil ekonomi där alla bidrar med idéer och arbetsinsatser
· Det ska finnas ett gott samarbete och tydlig samverkan mellan ledare, aktiva och föräldrar för att skapa en framgångsrik verksamhet och stark klubbkänsla
· Vår hemsida skall vara en naturlig informationskanal för alla i föreningen. Här ska bl.a. styrande dokument, protokoll från styrelsemötena m.m. finnas
· Vi ska ha en uttalad strategi för hur vi kan och ska använda oss av sociala medier
· Det är viktigt att matcher betraktas som ett led i fotbollsutbildningen och inte en jakt på kortsiktiga framgångar. Matcherna ska fungera som en stimulans till den fortsatta träningen och det är därför viktigt att alla får spela matcher, dock kan hänsyn tas till närvaro vid träningar
· Lagens respektive budget baseras på antal spelare, omkostnader och tävlingsnivå
Föreningens ledarstrategi

Huvuduppgiften som ledare i IFK Arvidsjaur fotboll är att utveckla alla spelare och erbjuda möjligheten att bli så bra som spelarna själva vill och kan bli. Lyckas man med det kommer man också lyckas skapa ett vinnande lag där alla trivs, eftersom lagen blir bättre av att varje spelare utvecklas.

Föreningen kommer erbjuda utbildning för tränare och lagledare. Vill man gå Svenska Fotbollförbundets första utbildningsdel så står föreningen för kostnaderna, lagets tävlingsnivå samt ledarens utbildningsbakgrund avgör vilken utbildning som är relevant. Om du funderar på att bli tränare eller vet någon som är intresserad av att bli kan du kontakta vår styrelse.

Vi har en spelarutbildningsplan som ska gå att applicera på alla spelare som är aktiva, oavsett ålder. Vi har en röd tråd kring denna utbildningsplan som alla behöver följa för att vi som förening ska kunna erbjuda alla spelare att bli så bra som de själva vill och kan bli. Utbildningsplanen är ett så kallat ”öppet dokument” som alla kan vara med och påverka på våra ledarmöten.

När spelarna blir bättre blir också våra lag bättre och genom det även våra representationslag.

Syfte med rollbeskrivning för ledare
Att vara ledare i IFK Arvidsjaur FK är ett förtroendeuppdrag man ska vara stolt över. De ledare som finns i vår organisation är personer som bidrar till att vår verksamhet fungerar och som gör att vi hela tiden kan utvecklas som förening och bli bättre.

För att det ska bli lättare att rekrytera ledare så finns denna rollbeskrivning. Att ha tydliga och uttalade roller är viktigt för att få ett väl fungerande lag på fotbollsplanen. Ju mer man kan underlätta för varandra, där alla vet vad som ska göras desto lättare kommer det vara att lägga energin på att utveckla fotbollsspelare. 

Övergripande rollbeskrivning för föreningens ledare (både tränare och lagledare)
Föreningens ledare har till ansvar att:

· Vara ett föredöme, i både ord och handling, för såväl spelare som andra ledare 
· Instruera spelarna på ett positivt sätt under träning och match
· Se framgång som spelglädje och spelarutveckling, framgång mäts i hur väl man lyckas utveckla varje enskild spelare
· Anpassa verksamheten till spelarnas behov och mognad, ha tålamod och förståelse för att alla utvecklas olika fort
· Aktivt verka för Rent Spel och låta domaren döma
· Vid behov påtala vikten av att sköta sin hygien efter match och träning

· Vid behov tydliggöra att mat och vätska är kroppens bränsle och därmed viktig för såväl mental som fysisk utveckling. Se sidan 16-18
· Representera IFK Arvidsjaur FK klanderfritt på matcher och turneringar 
· Bära IFK Arvidsjaur FKs utrustning när du representerar klubben
· Bära föreningens värdegrund gällande jämställdhet och aktivt motverka mobbning och rasism, samt visa intresse för barnens skolarbete
· Planera och genomföra träningar, och att ha tydliga syften både på kort och lång sikt i allt man gör för att erbjuda spelarna utvecklingsmöjligheter
· Se till att använt material är tillbaka på rätt plats efter träning och match
Rollbeskrivning för tränare i föreningen
Föreningens ledare har till ansvar att:
· Ansvara för lagets spelarutbildning (enligt vår spelarutbildningsplan)

· Planera och genomföra träningspass

· Coacha spelarna i match

· Ta ut och kalla spelare till match, samt vid behov motivera uttagning på ett konstruktivt sätt
· Ha nödvändig kontakt med tränare i äldre och yngre årskullar 

· Följa klubbens föreslagna utbildningsnivåer

· Uppdatera lagets hemsida tillsammans med övriga ledare 

· Vara kontaktperson beträffande spelare till distriktslagsverksamheten 

· Vara med på föreningens ledarträffar och utbildningar 

Föreningens tränare ska även sträva efter att:

· Se och möta varje individ

· Bry sig om, och lyssna, på spelarna

· Skapa trygghet och få alla att må bra genom rutiner

· Utgå från att alla spelare vill ta ansvar och kan utvecklas

· Bjuda sig själv

· Ofta upprepa vad och varför

· Vara pedagogiska instruktörer

· Lära ut teknikens och spelförståelsens verktyg 

· Låta spelarna testa, värdera och använda verktygen i mycket spelformer och funktionella övningar

· Hjälpa och vägleda alla på träning och match

· Jobba med kvalité, inlärning, prestation och utveckling som nyckelord i en positiv miljö

· Försöka nå framgång genom spelglädje och spelarutveckling, framgång mäts i hur väl man lyckas utveckla varje enskild spelare
· Intressera sig för individen och genomföra utvecklingssamtal

· Vara medvetna om hur viktigt skolarbetet är för individer och hjälper spelaren att prioritera det vid behov 

Rollbeskrivning för lagledare i föreningen
Föreningens ledare har till ansvar att:
· Boka hemma- och bortamatcher (i samråd med övriga ledare)

· Ansvara för att kontrollera att planen är bokad till match och att domare är kallad 

· Ansvara för att transport finns till och från bortamatcher för spelare

· Uppdatera lagets hemsida tillsammans med övriga ledare 

· Vara med på föreningens ledarträffar 

· Delta i arbetet med verksamhetsplanering för laget

· Se till att medlemsavgiften och träningsavgiften kommer in i tid 

· Uppdatera lagets hemsida tillsammans med tränare och övriga ledare 

· Agera mottagare och ansvara för att vidarebefordra information som berör laget 

Rollbeskrivning för spelare
Spelaren ska vara en bra lagkamrat som strävar efter att utveckla både sig själv och sina lagkamrater. Detta ska denne göra genom att:
· Samarbeta med alla på träning och match

· Alltid vara klar och ombytt på utsatt tider

· Ta ansvar för sin hälsa och spelar endast då denne är frisk

· Lyssna noga på instruktioner och förflytta sig snabbt mellan övningar

· Avbryta det denne håller på med och lyssnar uppmärksamt då tränaren kallar

· Meddela i tid om den inte kan komma till träning, hur detta ska göras avgör ledarna
· Ansvara för eget och föreningens material

· Hjälpa till med fram- och bortplockning av material

· Arbeta hårt och passionerat

· Alltid sträva efter att ha ett positivt språk och kroppsspråk

· Alltid sträva efter att ge positiv energi till sina lagkamrater och ledare

· Alltid strävar efter att kunna hantera frustration och rikta energi på rätt saker, d.v.s. det denne kan påverka
· Ställa upp på olika arrangemang och arbeten som klubben ordnar, om inte giltiga skäl till annat finns. Dessa situationer löses i dialog med tränaren
· Vara lyhörd och öppen för instruktioner

· Alltid vara väl förberedd, både gällande kost och utrustning
· Respektera föreningens alkohol- tobaks och drogpolicy (se sidan 11-12)
Föräldrarnas roll

Föräldrar har en viktig roll för sina barn och för att föreningen ska fungera på ett så bra sätt som möjligt, detta möjliggörs genom att föräldrarna:
· Genom barnets medverkan blir en aktiv del av föreningen

· Stöttar, uppmuntrar och berömmer såväl spelare, ledare som lag genom positiva tillrop och gester
· Alltid visar motståndarna respekt

· Alltid stödjer domaren och ser honom/henne som en vägledare

· Tar del av föreningens och lagets verksamhet

· Delar glädjen hos barnen och stöttar i motgång

· Deltar i lagets och föreningens arrangemang

· Ser till att barnet kommer i tid till träning och match samt att de har rätt utrustning

· Frågar barnet/barnen om matchen var intressant, lärorik, spännande och rolig och fokuserar därmed inte bara resultatet

· Uppmuntrar alla i laget

· Vid behov för dialog med barnets ledare
 
 
Policy gällande alkohol, tobak och droger
Alkohol

Ungdomar:

Enligt svensk lag är det åldersgräns på 18 år för att köpa folköl samt dricka alkohol på restaurang, samt 20 års åldersgräns för att handla alkohol på Systembolaget. Klubben accepterar inte att ungdomar under 18 år dricker alkohol. Om vi trots det skulle upptäcka att någon av våra ungdomar druckit alkohol gör vi på följande sätt:

· Samtal med berörd och kontakt med föräldrarna

· Vid misstanke om problem inom familjen tar vi kontakt med sociala myndigheter

Ungdomsledare:

Som ungdomsledare och vuxen är det viktigt att tänka på sitt ansvar och att man är förebild för sina ungdomar. Det visar klubbens ledare genom att aldrig:

· Dricka alkohol under resa, läger eller inom andra verksamheter där man deltar med klubbens ungdomar.

· Komma berusad eller bakfull till träning, match eller annat möte.

· Dricka alkohol eller uppträda berusad i föreningskläder
Vid misstanke om alkoholproblem hos någon av ungdomsledarna gör vi på följande sätt:

· Genomför enskilt samtal

· Erbjuder hjälp och stöttning

· Om vederbörande trots detta återigen är berusad stängs denne av från alla sina ungdomsledaruppdrag

Om myndiga coacher eller spelare i klubbens representationslag väljer att dricka alkohol ska detta vara måttfullt, och dessutom får man inte:

· Dricka alkohol 24 timmar innan tävling

· Komma berusad eller bakfull till träning eller annat möte

· Dricka alkohol eller uppträda berusad i föreningskläder

Vid misstanke om alkoholproblem hos någon av coacherna och spelarna i representationslagen gör vi på följande sätt:

· Genomför enskilt samtal

· Erbjuder hjälp och stöttning
· om vederbörande trots detta återigen är berusad stängs denne av från all tävlingsverksamhet och klubben säger upp kontraktet med omedelbar verkan
Tobak
Enligt svensk lag är det är olagligt att köpa och använda tobak när man är under 18 år. Vi respekterar detta och tillåter aldrig att någon under 18 år nyttjar tobak inom vår verksamhet.

Droger
Enligt svensk lag är det olagligt att använda droger. Vi respekterar detta och om vi misstänker att någon i föreningen använder droger gör vi på följande sätt:

· Samtal med berörd och kontakt med föräldrarna

· Vid misstanke om problem inom familjen tar vi kontakt med sociala myndigheter

Rutiner gäller när helt nya ungdomslag bildas

· Föreningen kallar till föräldramöte och inbjuder intresserade till en informationsträff. Vid detta möte utses 2-3 ledare/tränare. Minst en ledare ska ha genomgått grundkurs för fotbollstränare, om ingen tidigare har sådan ska detta erbjudas av föreningen så snart som möjligt
· Styrelsen instruerar rutiner kring det material som laget får förvalta (matchtröjor, bollar, koner, träningsvästar och sjukvårdsväskor m.m.)
· Kommunikation mellan lagen i de närliggande årskullarna skall ske i form av bland annat kunskapsutbyte
Trafiksäkerhet

· Vid resor där privatbilar används skall samtliga i bilen använda säkerhetsbälte och antalet passagerare får inte överstiga det i registreringshandlingarna angivna.
· Bilförare som har passagerare bör ha minst tre års erfarenhet av bilkörning. Bilförarna bör helst vara andra personer än de som spelat matchen.
· Hastighetsbegränsningar ska följas.
· Alkohol och andra droger absolut inte får förekomma i samband med bilkörning eller körning med minibuss.
· Vid flaskinsamling får man självklart inte åka på släpet.
Fotboll, kost och vätska (källa; Svenska fotbollförbundet)
Fotbollsspelarens rörelsemönster

Att vara fotbollsspelare är fysiskt krävande. Under en match löper en fotbollsspelare ungefär en mil. En stor del av tiden förflyttar sig spelaren med låg intensitet, men under en hel match ingår det också mängder av högintensiva moment som sprint, hopp och tacklingar. Lägger man samman detta innebär det att en spelare gör av med mycket energi.

Energi och näring

Energin som man gör av med på en fotbollsmatch (eller träning) kommer från maten vi äter. Det finns tre näringsämnen i maten som ger energi; kolhydrater, protein och fett. Det vi äter innehåller dessutom mängder av vitaminer och mineraler som inte ger någon energi, men har andra viktiga funktioner i kroppen. Kolhydrater finns i t ex. bröd, pasta, ris, potatis och müsli och är kroppens favoritbränsle när vi tränar med hög intensitet. Protein som är det ämne som musklerna byggs upp av hittar vi bl. a. i kött, fisk, ägg, mjölk och ost. I smör, grädde, nötter och avokado finns fett. Fett är det ämne som ger mest energi och är därför viktigt för fotbollsspelare eftersom de har stort energibehov.

Fotbollsspelarens energibehov

Hur mycket mat man som fotbollsspelare behöver äta, alltså hur mycket energi man behöver, beror på hur gammal man är (om man fortfarande växer behöver man mer energi), om man är kille eller tjej (killar behöver mer energi än tjejer eftersom de naturligt har mer muskelmassa), och på hur hårt och ofta man tränar (ju hårdare och oftare, desto mer energi). Under ett matchdygn brukar man räkna på att en manlig fotbollsspelare på elitnivå behöver ca 4000 kilokalorier och kvinnliga fotbollsspelare ca 3000 kilokalorier.

Kolhydrater

Kolhydrater är det samlade begreppet för en stor grupp ämnen som kommer från växtriket. Det finns gott om kolhydrater i pasta, ris, potatis, bröd, frukt, gröt, flingor, mjöl och socker. Kolhydrater bör utgöra 50-65 % av fotbollsspelarens totala matintag. Kroppen kan lagra kolhydrater i form av glykogen i musklerna. Detta lager används sedan som energi under träningar och matcher. I benmuskulaturen kan glykogenlagren efter en match eller högintensiv träning vara i stort sett tömda. Inleder man fotbollsaktiviteten med halvfulla glykogenlager kommer förmågan att jobba högintensivt försämras.

Fett

Fett finns i mejeri- och mjölkprodukter, men också i nötter, avokado, vegetabiliska oljor och frön. Det är en viktig energikälla för fotbollsspelaren då det bidrar med mycket energi. Fett tillför också fettlösliga vitaminer och bygger upp kroppens alla celler. Fett bör utgöra 25-35 % av det totala matintaget. Till skillnad från kolhydrater är inte fett som energikälla begränsande för prestationen. Flera kilo finns lagrat som potentiell energi i kroppens fettdepåer. Mindre bra fettkällor som bör begränsas i fotbollsspelarens kosthållning är kakor, chips och snabbmat som pommes frites, pizza och hamburgare.

Protein

Protein hittar man i animalisk mat som kött, ägg, fisk, kyckling, mjölk och ost, men också i bönor och linser. Protein är oerhört viktigt för fotbollsspelare eftersom det är det ämne som reparerar och bygger upp musklerna. Ungefär 10-15 % av fotbollsspelarens totala matintag bör utgöras av protein.

Vitaminer, mineraler och antioxidanter

Vitaminer och mineraler har en rad livsviktiga funktioner i kroppen, bl. a för immunförsvaret, blodbildningen och uppbyggnaden av ett starkt skelett. Vissa vitaminer fungerar också som antioxidanter. Antioxidanter skyddar kroppen mot ämnen som kan orsaka skada i kroppen.

Kosttillskott

Äter man tillräckligt mycket mat och varierat får man i sig den energi och de vitaminer och mineraler som kroppen behöver. Det finns idag inga vetenskapliga belägg för att kosttillskott är någon fördel vid idrottsutövning för friska personer. Dessutom finns risk att få i sig förbjudna ämnen, vilket resulterar i positivt utslag i ett dopingtest.

Vatten

Kroppen består till 50-60 % av vatten. I princip kan man säga att vattnet behövs för det mesta som sker i kroppen, och en ständig tillförsel krävs. Normalt är vätskebehovet per dag 2-3 liter och detta tillgodoses genom mat och dryck. Till det normala behovet av vätska tillkommer vätskebehovet vid fotbollsspel som ska täcka svettförluster på 1-1,2 liter per timme. Totalt kan en fotbollsspelare ha ett vätskebehov på 4-5 liter en dag då det är match.

Kost och vätska i vardagen

En vanlig dag bör en fotbollsspelare äta 3 huvudmåltider: frukost, lunch och middag. och dessutom 1-2 mellanmål samt ett återhämtningsmål efter träningen/matchen.

Före match/träning

Ungefär 2-4 timmar före träning/match är det lagom att äta en större lagad måltid. Denna ska innehålla alla näringsämnen men vara kolhydratbaserad (utgå från potatis, ris eller pasta) och inte innehålla så mycket fibrer eller fett eftersom det kan störa magen. Syftet med denna måltid är att toppa lagret av kolhydrater (glykogenet) och förhindra att hunger uppstår. Det är också viktigt att dricka ordentligt i samband med denna måltid så att vätskedepåerna ska bli välfyllda.

Är spelaren hungrig när träningen eller matchen närmar sig kan man äta ett mellanmål 1,5-2 timmar före, t ex. banan, smörgås med pålägg eller en tallrik yoghurt.

Efter match/träning

Efter match/träning är det viktigt att äta återhämtningsmål för snabbt lagra in ny energi (i form av kolhydrater) i musklerna och att påbörja uppbyggnaden av musklerna. Återhämtningsmålet ska ätas inom ca 20 minuter efter träningens/matchens slut och bör bestå av snabba kolhydrater och protein. Bra exempel på snabba kolhydrater är: banan, russin, ljust bröd, nyponsoppa och sportdryck. Komplettera med en bra proteinkälla som t ex. någon mjölkprodukt. En drickyoghurt är ett bra alternativ.

Vätska i samband med match och träning

Vätskeintaget bör vara regelbundet under dagen, och under träning/match för att möjligaste mån balansera vätskeförlusterna. Drick vatten mellan måltiderna, och i samband med måltider kan man dricka t ex mjölk, måltidsdryck eller juice. Det är bättre att under längre tid dricka mindre mängder men oftare. Direkt före träning eller match kan man med fördel dricka 2-3 dl vatten 30 minuter innan och 2-3 dl vatten före start. Under träning eller match är det bra att dricka 2-2,5 dl var 15:e minut.
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