TULLINGE FOTBOLL .



Att spela fotboll, trana ett lag alternativt

att ta pa sig ett styrelseuppdrag i Tullinge
Fotbollsklubb ska vara en positiv upplevelse
som varje medlem ska ha gladje av livet ut.
Det ar tillsammans som vi skapar de basta
forutsattningarna for det.

For att skapa sa bra forutsattningar som
mojligt kravs det ett synsatt i féreningen
dar alla ar lika viktiga oavsett alder och kon
samt att alla i féreningen strévar mot att
gora féreningen sa stark som majligt och
inte enbart sitt egna lag. En stark férening
ger mojlighet till att starka alla lag och om
alla lag ar starka tjanar individen pa det.

Det ar viktigt att vi jobbar med samma

mal och filosofi. Klubbens mal och filosofi
grundar sig i vara karnvérden Bredd,
Ambition och Langsiktighet. Vi ska vara
en klubb dar vi ger alla spelare de basta
férutsattningarna att langsiktigt kunna bli sa
bra som mojligt. Med betoning pa alla.

Vi har valt att kalla det har dokumentet

for Drillen. Ett namn som ursprungligen ar
hamtat fran en drivtekniksévning som utdvas
av samtliga lag, oavsett alder, och gar som
en rod trad genom var fotbollsverksamhet.
Precis som detta dokument syftar till.
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Tullinge Fotboll &r Botkyrkas stérsta och mest
anrika férening med anor é&nda tillbaka till 1944,

da féreningen bildades. Enligt legenden var
initiativtagarna tre pojkar vars hus lag i en triangel

i férhéllande till varandra. Dérav det nagot udda
namnet, Tullinge Triangel Pojkar. Tullinge Fotboll &r
idag Botkyrkas stérsta fotbollstérening och véxer
sa det knakar i takt med den stora inflyttning som
nu sker till Tullinge, samt att fler upptécker de
vérderingar klubben star fér.



VAR FILOSOFI

TULLINGE FOTBOLL V.

Alla som efter sina egna forutsattningar gor sa

gott de kan &r talanger i vara 6gon. Var uppgift
som férening, och din som férélder, ar darfor att
varda de I6ften som finns och ge barnen respektive
ungdomarna kunskap och sjalvfértroende att sjélva
bestamma hur langt de vill na.

Den har filosofin far ett varde forst nar den delas
av manga och anvénds i praktiken. Darfor har vi tre
karnvarden som vi lever efter:

BREDD Vi vill vara en fotbollsférening
for alla, oavsett kunskapsniva, ambition,
etnicitet eller kon. Av den anledningen
far spelare samma férutséttningar, fran
traningstider till cuper.

AMBITION Vara ledare gor sitt yttersta
for att varje spelare ska fa béasta méjliga
utveckling, oavsett om det handlar om
tréning, match eller event féreningen
ansvarar for.

For att standigt utvecklas utbildas vara
ledare och trénare kontinuerligt.

LANGSIKTIGHET Tack vare att var
férening bygger pa langsiktighet ges varje
spelare utrymme att utvecklas i sin egen
takt. Var plan for varje individ stracker

sig fran att de &r fem till arton ar. Det har
tankandet omfattar dven hur vi utbildar
ledare och bygger var organisation.

Var vision
Var vision ar att skapa ett battre samhélle med
fotbollen som verktyg.

o o
Vara mal
Genom att leva efter vara kdrnvérden kan vi uppna
var vision och na vara mal:

* Att utbilda vara spelare for att féreningen ska
vaxa inifran, snarare an att ta in spelare utifran.

e Bidra till att forma trygga och starka individer
som med sjalvkansla ger tillbaka till samhallet.

Sa lever vi upp till var vision

e Vi &r en jamlik férening som erbjuder alla
individer lika mycket tréning oavsett kon eller
kunskap.

e Vi bedriver aldersgruppstraning, som innebar att
samtliga spelare far lika manga traningstider per
vecka.

e Alla spelare erbjuds spela match varje vecka
oavsett kunskapsniva eller tréningsnarvaro.

® Hos oss far alla spelare starta matcher under
sasong.

* Vi har flest tjejspelare i Botkyrka kommun och
fortsatter att vaxa.

* Vi tycker att prestation &r viktigare &n resultat.

e Teknikmandag - vi samlar hela féreningen under
tre timmar. Har méts ledare, tranare samt spelare
och lar av varandras erfarenheter. Vi har dven
talangtréning och utvecklingstréning.

e Vara tranare utbildas kontinuerligt for att kunna
ta hand om spelarna under de tolv ungdomsaren i
féreningen.

e Féreningen tar ett socialt ansvar i kommunen.
Bland annat jobbar vi for att skapa en alternativ
sysselsattning fér ungdomar pa kvéllar. Vi anordnar
aven arrangemang for handikappade. ®



TULLINGE FOTBOLL V.

Vi vill bli Sveriges bésta férening fér ungdomar
att vaxa upp i. Vi vill verka for att individer

ska kunna fa hela sin utbildning inom fotboll
tillgodosedd hos oss. Vi vill att genom var férsorg
ska de vilja och kunna se var verksamhet som sin
fritidssysselsattning under hela sin uppvéxt. Vara
karnvarden ar Bredd, Ambition och Langsiktighet,
las mer pa sidan 3.

Ledord for var Tullingemodellen

Skapa ett livslangt intresse! Alla ska fa samma
forutsattningar! Prestation ar viktigare an resultat!
Individen i fokus! Hela ménniskan! Nivaanpassning
pa traning och match!

Var filosofi

Vi vill verka fér ett livslangt intresse av idrott och

i synnerhet fotboll. Vi tror att genom att fa bra
kunskap i fotboll s& kommer man att halla pa
léngre som utbvare och bésta fall s& gar intresset
over till att bli ledare i klubben eller alternativt ta
pa sig en domarroll och pa sa sétt fortsétta att halla
kontakt med sporten.

Hos oss ar det inget lotteri

Oavsett vilket lag barn och ungdomar spelar i far
de samma forutsattningar. De kan rdkna med att
fa lika manga traningstillfallen som andra spelare
i sin dldersgrupp, de far samma utbildning som
alla andra i féreningen, vi gér ingen skillnad pa
hur duktig spelaren ar, hos oss far alla samma
forutsattningar. Vi gor sjélvklart ingen skillnad pa
konen.

| var verksamhet premieras prestation fore resultat.
Vi vet att sa lange barn och ungdomar far/vagar
forsoka s& kommer de att utvecklas som spelare
och individer, vilket ar vart yttersta mal.

For att kunna ge individen fullt utrymme i var
verksamhet sa ar prioriteringsordningen foljande:

1: Féreningen ska vara stark, bade organisatoriskt
och ekonomiskt. Om féreningen inte &r stark
kommer individen inte att bli stark.

2: Laget ska ha en tydlig och bra organisation, dar
alla vet vad som géller.

3: Med en stark férening och med lag som har
en tydlig och bra organisation kan vi ge alla
individer samma férutsattningar/majligheter att
lyckas inom fotbollen.

Goda forebilder

Vi pratar ofta om hela ménniskan i var verksamhet.
Vi anser att vi har ett ansvar som strécker sig
utanfor “bara sporten”, da vart yttersta mal med
var verksamhet ar att skapa goda férebilder for
samhallet.

Vi vet att bra fysik gor att barn och ungdomar har
|attare att fokusera, vilket sin tur leder till att de
har |attare att orka ta till sig kunskap som de far i
skolan, vilket &r en bra férutséttning for att fa en
bra start i livet.

Vi vet ocksa att bra fysik ger en battre mental hélsa,
vilket gor livet bade enklare och trevligare. Med

en balans mellan familj, skola och fritid kommer
barn och ungdomar att férutom att ma battre dven
prestera battre och orka halla pa langre.

Vi jobbar med nivaindelning och nivaanpassning i
var férening. Skalet till det &r att vi &r dvertygade
om att det &r det bésta sattet att fa individen att
na sin fulla potential. Vi nivaanpassar traningar och
matcher i storsta mojliga man, allt for att fa storsta
mdjliga utmaning bade pa tréning och pa match
for det &r da barn och ungdomar utvecklas mest
och bést. Nivaanpassning handlar om att tréna pa
att lyckas. H
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ORGANISATION AV FORENINGEN

Foreningen styrs av styrelsen som valjs pa ars-
motet. Styrelsen ansvarar for verksamheten genom
att skapa en verksamhetsplan samt budget for det
kommande aret.

For 2021 bestar styrelsen av: Michele Di Dato
ordférande, Jan Johansson arenaansvarig, Asa
Jansson kassor, Henrik Walholm eventansarig,
Mattias Lindgren, Tilde Edé vardegrundsansvarig
och Ebba Ohlén spelarradsansvarig.

For den operativa verksamheten har styrelsen
anstalld personal som utfér de planer som &r
uppstallda. For 2021 bestar de anstallda av
Siyamend (Sibbe) Turanli som verksamhetschef,
Felix Boshuis som kanslist, Nihmya Abraha som
skolansvarig och en vakant ungdomsansvarig.

Utéver det &r det manga andra ideella ledare
i foreningen som &r otroligt viktiga fér denna
férenings framvéaxande. B

Filosofi:

Vi har en ambition att tillsdtta personer med
specifika roller oavsett om det &r anstalld
personal eller ideella ledare, som har en
ambition att fa féreningen att véxa. Vi jobbar
hela tiden fér att tillsdtta personer pa lang sikt
och fa bésta effekt i ledarskapet.
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ORGANISATION AV LAGET

Det ar viktigare att vara en bra ledare an en bra
trénare. Vad vi vi menar med det ar att klubben
utbildar dig till att bli en bra trénare och var
férhoppning &r att du redan &r en bra ledare. En
bra ledare ...

... ar rattvis

... behandlar alla lika
.. ar konsekvent

.. ar tydlig

.. ar respektfull

.. &r och vagar vara vuxna nér de representerar
Tullinge Fotboll.

For att ett lag ska kunna uppfylla vara karnvarden
bredd, ambition och langsiktighet ar det viktigt att
ha en stor ledarorganisation dér manga féréldrar
engageras. Brist pa ledare far inte bli ett skal till
att inte genomfora en aktivitet, darfér énskar vi

att lagen har manga ledare med olika uppgifter

i lagen. Manga ledare ger battre méjlighet till
battre utbildning. Det ger battre mdjlighet att gora
ambitidsa satsningar. Och ju battre vi kan utbilda
vara spelare ju roligare blir fotbollen langsiktigt.
Det ger dven battre fordelning av arbetsinsatser for
ledarna.

Filosofi:
Vi ska tillsammans arbeta fér att varje lag har
manga ledare.

Vi ska tillsammans arbeta fér att utveckla alla
spelarna i laget. Detaljerna i tréningen &r det
som g6r ambition.

Vi ska tillsammans arbeta fér att det &r roligt
att vara ledare i féreningen och kontinuerligt
utbilda oss fér att kunna vara bra ledare och ge
alla spelare utmaning att utvecklas fran é till 18
ars alder.

Aldersgruppansvarig

Som i alla organisationer sa ar det viktigt att ha en
eller nagra personer som styr laget och drar upp
riktlinjer. Men inte alla om ni &r manga. Ni kommer
da fa svart att hitta en langsiktig réd trad. Varje lag
ska ha en aldersgruppansvarig som ansvarar for
laget och da framst det sportsliga.

Tranare

Tranarens roll &r att ta hand om tréningen och
matcher. For att fa detta att fungera behover laget
ha flera tranare. Det ar utvecklande fér spelarna
att ha en eller tva trénare som kan arbeta med mer
individuella instruktioner under tréningen.

Eftersom trénarna ar de ledare som oftast &r pa
trdningen ar det bra att ha en av trénarna som
registrerar narvaron. Dock &r alltid lagledaren
ansvarig for detta.

Lagledare

Lagledaren ansvarar tillsamans med
aldersgruppsansvarig for kontakt med andra
klubbar och &r mottagare for diverse inbjudningar
om cuper, seriespel, tréningsmatcher mm.
Lagledaren skéter det administrativa kring laget
och hen ska vara kontaktperson for foraldrar
gentemot klubben i de administrativa frdgor som
uppstar. Lagledaren har ocksa ansvaret for
foradrarméten. Det finns alltid uppdrag som
behover fyllas med ledar- och féraldrarkapacitet,
lagledare och aldersgruppsansvarig beh&ver
darfor kontinuerligt jobba med enklare form av
rekrytering av nya foréldrar.

Lagledaren kommer att ha mgjlighet att delta i ett
lagledarforum dér lagledarna sins emellan kan
kommunicera, men dven fa utbildning
motsvarande tranarrollen.Vidare erbjuds tva (2)
tillféllen per ar fér gemensamma lagledarméten
med styrelsens representant vilken dven
samordnar métet. Utéver materailfragor ska dven
lagets alla andra behov tas upp vid dessa tillféllen

Lagledaren férvantas inte nérvara vid varje traning
men for méjlighet till enklare avstdmning bor anda
lagledare ha nagon slags narvaro med jamna
mellanrum.



Kassor

Kassoren ansvarar gentemot klubben att laget
betalar in medlemsavgifter till féreningen.

Hen ansvarar ocksa for att betala in avgifter

for cuper och dylikt. Kasséren ansvarar inte for
medlemsavgifter utan det skots av klubbens kansli.
Kassoren bor déremot ha koll pa vilka som har och
inte har betalat medlemsavgift och meddela det till
aldersgruppsansvarig.

Caféansvarig

Caféansvarig ansvarar for att gora scheman for nér
ni star i caféet i klubbstugan. Varje lag ansvarar for
caféet 2-3 ganger per ar.

Andra eventuella aktuella roller

Det finns manga roller som ni kan ha i laget. Ju
fler av foréldrarna ni kan engagera desto storre ar
sannolikheten att ni skapar en bra grupp i laget.

Eventuella roller:

e Domare for tréningsmatcher
® Materialforvaltare

* Webbansvarig

¢ Fotograf
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Gemensamt foér alla roller

GI6m inte att ni ska ha roligt och det ar viktigt

att det aldrig kdnns som att det &r for mycket. Ni
kommer att ta hand om dessa barn i drygt 10 ar
och det finns inget som kommer utveckla barnen
mer &n att ha kontinuitet i verksamheten. Var darfor
inte rédda for att ta ett avbrott 6ver jul och ett
under sommaren. Bade ni och barnen ska ha kvar
suget for fotboll.

Fler ledare

Det &r vanligt inom féreningslivet att man soker
flera ledare. Erfarenheten sdger att fraga allmant om
nagon vill hjélpa till séllan &r sarskilt effektivt, dock
aldrig fel. Mer effektivt &r att stélla en direkt och rak
fraga till utvald person. Men tank pa att den basta
organisationen bestar av olika personer. Och andra
kunskaper &n rena fotbollskunskaper kan komma
mycket val till nytta dven som trénare. B
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Vi jobbar efter Tullingemodellen. Den gar ut pa att
det &r effektivast att tréna vissa moment beroende
pa barnens alder. Trénar de pa fel saker ldggs
onddig tid pa att |ara sig vissa delar. D& ar det
béttre att trdna in det senare och man behdver
saledes inte lagga ned lika lang tid pa de olika
momenten. Det forsta som de ska léra sig ar att
driva och dribbla med bollen.

Och modellen fungerar. Det finns manga lag inom
klubben som &r exempel pa det. Det staller dock
krav pa er som tranare att vara tdlmodiga och
jobba langsiktigt med utbildning. Varje moment

ni genomfér pa traning eller match ar en del i
utbildningen fér framtiden. Det staller krav pa er att
fokusera pa prestation istallet for resultat. Och kom
ihag att vi tillsammans vill ha med s& manga som
mojligt sa lange som majligt. Det ar da vi skapar
riktigt utveckling.

lfrdgasatt garna modellen. Nar ni har synpunkter
eller har idéer kring hur vi kan utveckla den sa ska
ni prata med verksamhetschefen.

Verksamhetsansvarige tillsammans med alders-
gruppansvarig planera innehallet i tréningarna

fér 5- och 7-mannalagen. Det innebér att ni kan
lagga mycket mer tid pa att fokusera pa det ni ska
fokusera pa, som:

* Detaljerna for att utbilda spelarna.
* Tanka pa instruktionspunkter.
* Hinna fokusera pa individen .

Lattare kan ni inte fa det som trédnare. Och ni vet
att ni tranar pa ratt saker.

Hur kan man jobba i laget med att fa tréningarna
sa effektiva och bra som majligt? Ett bra satt ar att
den som planerar tréningen dagen innan skickar

ut vilka moment som ska tranas pa och vilka
instruktionspunkter som ska genomféras, sa att alla
dvriga tranare vet vad som ska handa pa tréningen.

Ett bra satt att starta en tréning ar Drillen, precis
som parmens namn. Ovningens syfte ar att
forbattra bollkontrollen. Upplagget att driva

bollen i grupp om tre (en boll) eller fyra (tva bollar)
pa olika satt. Man driver bollen framat cirka 10
meter och lamnar 6ver bollen till sin medspelare.
Medspelaren borjar med att backa tillbaka och
|6per sen framat, in i bollen. Alla medtag sker med
insidan av foten och sen driver vi enligt tranarens
instruktioner. Kan vara héger/vénster framsida,
hoéger/vanster utsida, en insida en utsida, lalla osv.

Uppbyggnad av traning

Forsok hitta en réd trad i tréningen och férsok

inte tréna allt pa varje traning. Traningsmomenten
maste koras nagra ganger innan ni pa riktigt kan se
om en dvning ar bra eller inte. Vaga kdra samma
traning 2-3 ganger pa raken. D& kommer ni se
utveckling av spelarna i dvningen.

Nar ni tar fram de olika momenten finns det en
modell som heter arbetsmodellen som &r bra
att beskriva de olika momenten utifran. Genom
att stélla de fragorna sa behdver man tanka till
ordentligt.

Infér tréning

Det ar viktigt att spelarna kanner sig sedda sa var
dar i god tid, sa att ni har tid att hélsa och prata
med de flesta/alla i laget. Ni kommer att mérka
vilken fin kontakt ni far med dem med tiden.

Saker som vi tycker ar bra att ténka pa
under traningar

Vi undviker koer pa traningarna och vi ser garna att
spelaren rér bollen s& mycket som méjligt under
en traning. Vi brukar prata om att vi férscker gora
sa manga "boll touch” (bollen alltid nara kroppen)
som det bara gar under den tiden man tranar.

Se till att ni har réatt langd pa kéerna. Om ni har for
langa koder kommer spelarna bli ofokuserade och
halla pa med annat. Har ni f6r korta kéer kommer
de mest jogga igenom alla dvningar och aldrig fa
nagon riktig fart. Har géller det att tanka till med
dvningarna och anpassa dem. Kén ar till for att vila,
inte vanta.



Hur lang tid ar ratt per 6vning? Det finns inget svar
pa det. Men nagonstans galler det att spelarna inte
tréttnar pa évningen. Har galler det att lagga in nya
instruktionspunkter under évningens gang som gor
dvningen fortsatt intressant.

Ha inte heller for stora grupper. Stora grupper
innebar med automatik langre vantetider och
langre genomgangar. Dela upp laget i mindre
grupper och ta varsin grupp som ledare istallet.
Och nu kan ni dessutom jobba med nivaindelning
och nivaanpassning. Se vidare i detta avsnitt om
detta.

Det ar viktigt att fa spelarna att titta upp i
évningarna. Man kan exempelvis lyfta en vast och
nar man lyfter vasten ska de saga fargen pa vésten.
Detta &r for att de ska lara sig lyfta blicken under
matcher.

Matchspel pa trining

Vi vill att alla spelare ska fa réra bollen manga
ganger nar vi spelar match. For att uppna detta
kan man inte spela med fér manga spelare i varje
match. Bast ar att spela 3 mot 3. De forsta aren
barnen spelar ar det viktiga inte positionsspelet
utan viljan att ha bollen och bygga sjalvfortroende
och bollbehandlingsteknik.

Sen géller det ocksa att dela in laget pa ratt
satt. Har kommer nivaindelning in. Lat de mest
utvecklade spelarna spela tillsammans och de
mindre utvecklade spela tillsammans.

Pa detta satt far alla spela pa ratt niva och far
chansen att lyckas och réra bollen mycket. En mindre
utvecklad spelare som spelar med de mer utvecklade
far inte rora bollen sarskilt manga ganger. Pa samma
satt far den mer utvecklade inte samma utmaning att
spela mot spelare som hen med ltthet dribblar av.
Déaremot kan det vara bra att forklara for alla foréldrar
varfor ni gor pa detta satt.

En viktig sak i detta &r att alternera mellan vilka som
tillhor vilken grupp. Ibland kan ndgon mer utvecklad
ga ned for att ge plats langre upp fér ndgon mindre
utvecklad. Tank pa att ni bygger ett lag.
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Om det ar ojamnt antal sa lat garna nadgon spela
som joker, da alla kan vara med pa spel6vningarna.
Jokern ar alltid med bollférande lag.

GIlom inte det viktigaste: att spelarna ar pa
tréningen for att ha roligt. Att skratta &r aldrig fel.
Skratta da tillsammans med dem &ven om det
ibland stor tréningen.

Sma tips pa traningar
Samling

Det ar bra att samla spelarna innan tréaning och
informera om dagens tréning och dess fokus.

Tank pa att ni ska kunna se alla spelare. Tva bagar
dér ni som trénare &r ena bagen och spelarna
andra bagen ar bésta sattet for det (en ren ring &r
inte optimal). Tank pa att inte lata ndgon spelare
sta bakom en annan spelare.

Spelarna ska koncentrera sig pa er. Darfor ar det
battre om trénaren har solen i gonen &n spelarna.
Dessutom ar det bra om det inte finns nagot
intressant att titta pa bakom tranaren.

Nér spelarna ar unga ar det bra att |ata dem sitta
pa bollarna under samlingen. Moderna bollars
form paverkas inte av att man sitter pa dem.

Inte driva tillbaka

Lat inte spelarna driva tillbaka for att stalla sig i ko.
Skapa istallet en k6 pa andra sidan och genomfér
6vningen tillbaka. Gar givetvis inte pa alla évningar,
men manga.

Dels har de en tendens att driva tillbaka pa ett
satt att det stér medspelare, dels finns det ingen
effektivitet i larandet att driva tillbaka. Sen innebéar
det ofta att Gvningen genomférs med fokus pa
andra foten pa tillbakavégen istallet.

Stegdvning

Att anvénda en koordinationsstege ar en valdigt
bra 6vning for att tréna spelarna i koordination och
att komma upp pa tarna. Det hjalper ocksa till for
att 6ka accelerationen i deras |6pning. B
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VARA TRANINGSARRANGEMANG

Tullinge Fotboll arrangerar ett antal trénings-
arrangemang under sdsong. Teknikmandag,
Utvecklingstréaning och Talangtraning. Syftet med
dessa traningar ar att bade utveckla spelare och
trénare. Tranare ska se detta som en del av sin
utbildningsplan.

Gemensamt for alla
traningsarrangemang

Genomgang en halvtimme innan tréning for
alla som ska vara pa planen den traningen.

De ska hinna fa klart for sig vad som férvéntas
av dem under passet. Har gar man igenom
instruktionspunkterna for respektive Gvning som
ska genom féras.

Teknikmandag (5- och 7-manna)
Teknikmandag é&r for alla 5- och 7-mannalag. Syftet
ar att drilla tekniken pa spelarna. Ansvarig for dessa
tréningar &r Martin Boman som tar fram tréningarna
och gar igenom dem innan varje tréning.

Utvecklingstraning (5- och 7-manna)
Utvecklingstréaningen ar tankt till de som vill tréna
lite mer och som har en stdrre ambition med

sin fotboll. Observera dock att ambition inte &r
samma sak som kommit langre i sin utveckling.
Utvecklingstrédningen &r lite mer avancerade
ovningar.

Talangtréaning (9- och 11-manna)
Talangtréningen ar tankt till de som vill tréna

lite mer och som har en stérre ambition med

sin fotboll. Observera dock att ambition inte &r
samma sak som kommit langre i sin utveckling.
Utvecklingstréningen (féregaende rubrik) ar tankt
att vara for lite mer avancerade 6vningar. B
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SAMARBETE OVER ALDERSGRANSER

Verksamhetsansvarige och styrelsen ser positivt
pa samarbete Over aldersgranserna. Detta for att
skapa de bésta forutsattningarna for langsiktig
utveckling och pa sa satt ge aven de som kommit
langre i sin utveckling extra stimulans.

Samarbete kan ske p& manga olika satt. Gemen-
samma traningar, lag tillsammans i ST Cupen eller
att man valjer ut en turnering som man gemensamt
aker pa.

Gemensamma traningar

Vid gemensamma traningar ar det viktigt att
man tar hansyn till alla i det yngre laget. Aven de
som inte kommit lika langt i sin utveckling ska ha
mojlighet till lyckas och réra bollen ofta.

Tank pa vid gemensamma tréningar att den som
planerar tréningen informerar alla trénare i bada
lagen i god tid innan traningen om &vningar, hur
de ska genomféras och vilka instruktionspunkter
som galler. Och i god tid innan &r sa pass lang tid
att alla trénare har mojlighet att férbereda sig.

Gemensamma lag i S:t Erikscupen

Har man ett gemensamt lag i ST cupen sa kan

inte ndgon av lagen vélja att féréndra eller avsluta
samarbetet utan kontakt med verksamhetsansvarig
forst. Verksamhetsansvarige tar sen beslutet
angaende féréndringen.

Tank pa att bada lagen gar in i sdsongen med de
spelplatser som finns i det gemensamma laget i sin
planering.

Val av spelare

Foreningens sportsligt ansvarigas syn ar att det
dldre laget meddelar det yngre laget om hur
manga spelare man behdver och eventuellt vilken
plats som man behover spelare till. Det yngre
lagets ledare véljer vilka spelare som de skickar
till matchen. Genom detta system uppstar bést
mojlighet till att ga runt pa spelare och det yngre
laget har battre koll pa vilka spelare som ar redo
for att spela med éldre.

Val av plats pa planen fér spelare

Det aldre lagets ledare alternativt de ledare som
ar ansvariga fér matchen valjer pa vilken plats som
spelaren ska spela pa. Det yngre laget bor dock
meddela vilken/vilka positioner som spelarna &r
vana att spela pa. Det aldre laget bor ta hansyn till
detta sa att den yngre spelaren lattare kan kénna
trygghet i matchen. Det underlattar for hen att
prestera. W
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MATCHMANNASKAP

Matchen ar ett trdningsmoment. Da tranar vi pa
det vi jobbat med pa trdningen under veckan

fore match. Det viktiga ar prestationen och inte
resultatet. Darfor ar det viktigt att vi som ledare
varderar prestationen under och efter matchen och
inte resultatet. Prestationen ar det enda man kan
paverka.

Tank pa att ofta ar matchen det roligaste

for barnen. Spela darfér mycket. Och garna
mycket cuper. Tank pa att ledare aldrig ska vara
begransning for att barnen ska fa spela.

Positioner

Vi har olika positioner i laget och darfor ar det
viktigt att i redan unga ar lata spelarna prova pa
de olika positionerna. Allt for att ge spelaren en sa
bra spelférstaelse som méjligt. Lat inte en spelare
spela pa samma position hela sdsongen. Eftersom
resultatet ar underordnat i var utbildningsfilosofi
sa vill vi lata spelarna prova pa de alla de olika
positionerna som finns i fotboll.

Man bér dock inte lata en spelare spela pa fler
positioner an tva under en match, helst ska de
endast spela pa en position.

Malsattningar med matchen

Infér varje match ska 2-3 malsattningar med
matchen tas fram och kommuniceras till spelarna.
Det kan vara att alla ska férséka dribbla av en
motstandare, vanda kant pa spelet osv. Det
forstarker fokuset pa prestation under matchen.
Efter matchen &r det detta som ska utvarderas.

Genomgang innan match

Genomgang innan match ska vara kort och tydlig
och innehalla malséttningar med matchen och
laguppstéllningen. Vid detta tillfalle ska inte
foraldrar vara nérvarande.

Uppvarmning innan match

Uppvarmningen ska vara likadan infér varje match.
Ibland kan dock tillgang till yta gora att man inte
kan kora likadan uppvarmning. Uppvarmningen ska
inledas med en fysisk del med eller utan boll. Har
kan drillen vara ett bra alternativ. Uppvarmningen
ska sen fortsétta med en teknisk del och

avslutas sen med en teknisk del med rorelse och
passningar. Langd pa uppvarmningen i tidiga ar ar
max 15 minuter. Sen ska matchen sétta igang inom
10 minuter.



Kommunikation med spelare
Kommunicera aldrig med spelare som har bollen.
Det skapar osékerhet och vi vill att spelaren tar
egna beslut. Kommunikation kan ske med spelare
som inte har bollen. Men tank pa att de inte

har mojlighet att kommunicera tillbaka och att
strategin &r att de ska tanka sjélva. Den mesta
kommunikationen bor ske med spelare vid sidan
av planen. Anvéand vad andra gor pa planen och
forklara. Och ténk pa att du &r trénare och inte
supporter. Ge riktiga instruktioner.

Né&r du kommunicerar sa forstark bra beteenden.
Du forstéarker bra beteenden genom att beréatta
vad hen har gjort bra och berétta vad hen ska gora.
Aldrig vad den inte ska gora. Det ger mycket storre
effekt &n att ratta daliga beteenden. Det skapar
ocksa en positivare atmosfar kring fotbollen. Tank
ocksa pa att berdmma bra beslut oavsett resultat.

Prestation

Det vi tittar pa ar sjalva prestationen och inte
resultatet. Det intressanta ar att se spelaren sla
passningen och inte om den kommer fram eller
inte. Det kan vara faktorer som spelaren inte

kan paverka som gor att den kommer fram eller
inte. Samma sak med resultatet pd matchen.
Prestationen ar det vi kan paverka. Darfér fokuserar
vi pa prestationen och inte resultatet.

Nar vi spelar ar det viktigt att vi gar in med
realistiska férvantningar pa matchen.

TULLINGE FOTBOLL V.

Signaler

Visa lugn bade fére och under match. Ar ni
stressade blir spelarna stressade. Och tillat inte att
frustrationen ta 6ver i ord och kroppssprak. Det ar
deras fotboll.

Tank pa att ha ett positivt kroppssprak och tonlage
nar du instruerar spelarna, dar vi alltid uppmanar
spelarna att vaga misslyckas i alla moment. Sa
skapar vi ett positivt motivationsklimat dar alla
spelarna tycker att det ar roligt att fa bollen och
spelare som ser fram emot att spela match och
representera Tullinge Fotboll. B
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For att bedriva en vettig verksamhet behdver varje
lag material. Férening bidrar med detta genom
féreningens materialansvarige som tar fram det
som beddms att laget &r i behov av. Det bestar av
matchtrdjor, bollar, konor, véstar, sjukvardsvaska,
lagkaptensbindel, malvaktshandskar.

Upplever ni att ni har ett behov av nagot
kontaktar ni materialansvarige. Kom dock ihag att
budgeten ar begrénsad. Det &r viktigt att vi satsar
féreningens resurser pa ratt saker.

Nar spelare betalar medlemsavgiften férsta gangen
erhéller de ett par strumpor. Det erhalles fran
kansliet.

Ansvar

Varje lag ansvarar fér materialet. Givetvis raknas
alla bollar innan och efter varje traning. Saknas
bollar letar man efter dem.

Bortastall

Bortastall 1anas av kansliet vid behov for att sedan
aterlamnas.

Egna materialinkdp
Alla materialinkép som vi satter vart klubbmarke pa
ska godkénnas av klubbens verksamhetschef.

Klubben har samarbete med Stadium och NIKE,
de har allt som ett lag kan ténkas behdva, darfor
handlar vi alltid.

Tips

Se till att skriva ett namn och telefonnummer pa
vaskan, jackan, tréjan, overallen etc. Om nagot
skulle hamna péa avvagar ar det storre sannolikhet
att den kommer tillrétta igen.

Tank pa att anvanda nippelolja nér ni pumpar
bollarna. Det paverkar livslangden pa bollarna
markant. W



UTBILDNINGSTRAPPAN

| dag ar Tullinge-modellen vél inarbetad i
féreningen och det kdnns otroligt kul att se hur vi
jobbar pa samma satt under traning som under
match. For det &r ju inte bara matchtrdjan som
binder oss samman, aven hur vi tanker fotboll och
ledarskap spelar in.

Vi har en tydlig modell for hur vi bedriver 5-, 7—,
9— och 11-mannafotboll och det &r till stor del tack
vare att vara ledare ar mottagliga for information
och att de vill utvecklas. En annan viktig aspekt ar
den héga nérvaron pa vara interna evenemang:
teknikmandagarna och utvecklingstréningarna

som riktar sig mot 5—- och 7-manna lag samt
talangtréningarna som har 9- och 11-mannalaga
som malgrupp.

Alla trénare inom Tullinge Fotboll far arligen
utbildning pa varen som en forberedelse for
utesdsongens traningar. Malet ar att alla trénare

i laget ska delta. Sen fortsatter denna utbildning
med genomgangar innan teknikmandag,
utvecklingstraning och talangtraning. Aven har ar
det tdnkt att alla tranare ska vara med.

TULLINGE FOTBOLL V.
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Det ar viktigt att man som ledare kontinuerligt
utbildar sig for att vara redo nar spelarna borjar
stélla hogre krav nér de bli aldre.

Stockholms fotbollsférbund har ett brett utbud

av utbildningar som vi varmt rekommenderar

och sjélvklart star féreningen for alla utbildnings-
kostnader. Nar vi inventerat vilka som gatt
férbundets utbildningar mérker vi att en del anmalt
sig mer &n andra. Darfor har vi tagit fram en sa
kallad utbildningstrappa som ska gora det lattare
for dig som ledare att veta vilka utbildningar du
bor anmala dig till.

5-mannaledare:
- UEFA C Diplom (2 dagar)

7-mannaledare:
- UEFA B Diplom Ungdom (4 dagar)

9- och 11-manna:
- UEFA B Diplom Senior (12 dagar)

Senior:
- UEFA A Diplom (17 dagar)

Kontakta kansliet om du &r intresserad av att ga
dessa utbildningar. &
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NARVAROREGISTRERING

Att vi registrerar narvaro ar valdigt viktigt for det
paverkar de bidrag vi far till féreningen. Bidragen
for aktiviteter star for en stor del av klubbens
budget. Darfor &r det av vikt att detta gors

direkt efter varje aktivitet och det ar varje lags
ansvar. Lagledaren ar ytterst ansvarig i laget, men
registrering bor ske av en som ar nérvarande pa
traningen.

Vart far vi bidrag ifran géallande
aktiviteter

e Aktivitetsstdd fran Botkyrka kommun
e LOK-stdd fran Riksidrottsférbundet

For vilka typer av aktiviteter far vi
bidrag

Vi far bidrag for alla typer av aktiviteter som vi gor
med var barn/ungdomar. Alla tréningar, matcher,
off-fieldsaktiviteter (bio, grillningar, m.m.).

Vart registrerar vi narvaro
Nérvaron ska registreras pa var hemsida och da
genom hemsidan eller appen.

Hur registrerar vi

Vi ska registrera de grupper som vi har pa
traningen. Genom att vi registrerar grupper far vi
mer pengar i bidrag. Varje grupp maste dock besta
minst av en ledare och tre barn/ungdomar. Vi far
bidrag for upp till tva ledare i varje grupp. Har ni
nivaindelat laget under tréningen sa kan det vara
gruppfordelning. Under en cup registrerar vi alla
matcher pa hemsidan och registrerar deltagarna
pa matchen. P& sa satt far ni ocksa statistik pa hur
manga matcher varje spelare har spelat under aret.

For att registreringen ska fungera korrekt maste ni
ha personnummer pa alla narvarande. M



CAFE KLUBBSTUGAN
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Tullinge Fotboll ar en ideell fotbollsférening
bestaende av sina medlemmar. Féreningens
medlemmar och deras malsman har ett gemensamt
ansvar att gora féreningen sa bra som majligt.

| det ansvaret ligger bland annat att bemanna
féreningens cafeteria “Café Klubbstugan”.

Café Klubbstugan &r den centrala tréffounkten

pa Brantbrinks IP. Tullinge Fotboll driver Café
Klubbstugan for att ge féreningen béttre
férutsattningar att utveckla vara barn och
ungdomarna som fotbollsspelare och ménniskor pa
allra bésta sétt.

Det ar viktigt att alla kdnner ett ansvar att alla pass
bemannas, att det &r rent och snyggt i cafeterian
och att vara féreningens ansikte utat.

Filosofi:

Café Klubbstugan ska vara en naturlig
samlingspunkt fér varje medlem under hela
sin medlemstid och vi ska arbeta med att
géra Café Klubbstugans sortiment sa nyttigt
som méjligt. Den ska hélla samma héga
kvalitet som var évriga verksamhet. Fér att vi
ska kunna uppna var ambition behéver alla
hjélpas at. Alla féréldrar som bemannar Café
Klubbstugan gér det ideellt.

Rutiner och arbetsgang:

Strax efter nyar skickas cafeteriaschemat ut till alla
lag och laggs samtidigt ut pa hemsidan under
Café Klubbstugan. Dér alla kan se nér deras lag ska
bemanna cafeterian.

Cafeteriaansvariga i lagen skickar ut lagets schema
i god tid. Nar lagschemat kommer &r det bra om
alla kollar att man kan bemanna sitt pass. Har

man férhinder ska man i férsta hand byta med

en annan forélder i laget, gar inte det finns det
bemanningshjélp som kan anlitas mot en ersattning
pa 100 kr/tim. Ersattningen betalas av féraldern
och kan betalas kontant eller via Swish till dem som
har det.

Alla manualer finns pa hemsidan, under den
inloggade medlemmens profil, delade dokument.
Foéreningen jobbar [6pande med att uppdatera
rutinerna och manualerna for att forbattra Café
Klubbstugan. Vi tar gérna emot tips och idéer fran
foraéldrar som bemannar cafeterian. l
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Varje lag har en egen lagkassa som &r till for laget
ska kunna koépa det som &r nédvandigt for traning
och match. Juridiskt sett sa tillhor lagkassan
féreningen. Till vardags anvénds den for att betala
domare vid traningsmatcher, képa utrustning om
laget tappat bort mycket material, betala avgifter
for turneringar etc.

Klubben rekommenderar att varje lag skapar
individuella spelarkonton for att pa sa satt undvika
forvirring om vem som har eller far vad. Har far
varje individ sjalv avgdra hur mycket de vill, orkar
och/eller kan vara med pé de olika aktiviteter med
laget.

Bérja fundera tidigt pa vad spelarna kommer géra
nar de blir dldre. Genom att planera tidigt, skapar
vi mojlighet for alla att vara med pa ett battre satt.

Att ha pengar pa kontot skapar ocksa utrymme for
agerande som gynnar laget pa sikt.

Styrelsens rekommendation &r att inte vanja
foraldrar och spelare att handelser och material &r
gratis. Det kan ge kortsiktiga vinster, men pa lang
sikt &r det definitivt en forlust.

Glom inte heller att alla lag tjanar pa att ha en
ekonomisk stark forening. Pa sa satt skapar vi allra
bésta ekonomiska férutsattningar fér den enskilda
individen och for alla individer. B

Filosofi:

Vi planerar for framtiden och strévar efter en
ekonomi som ger méjligheter till alla. Genom
att planera utnyttjar vi resurser pa bésta sétt.



LAGKASSA
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Dessa rutiner kring lagkassan rekommenderas av
styrelsen och kansliet.

Syftet med en lagkassa &r att ha pengar for att
técka kostnader som laget har.

Malet ar att lagkassan ska anvéndas och hanteras
pa ett satt sa att det skapar en god harmoni i laget.

Personliga konton

Vi rekommenderar att alla lag har personliga
konton for varje spelare i laget. Genom att anvanda
personliga konton dkas rattvisan vid forséljningar
och spelarna kan ta kostnaderna for de aktiviteter
som de ar med pa.

Personliga konton nér spelare slutar
Spelare som slutar har ratt till att fa tillbaka
pengarna som de har pa sitt personliga konto.
Nar en spelare slutar ska hen ges mdojlighet att fa
tillbaka pengar — eller efterskanka pengarna till
lagkassan om hen vill. P4 sa satt skapas en storre
trygghet for varje familj att ha pengarna pa kontot
och kan satsa battre.

Forsaljningar

Nar laget genomfor férséljningar rekommenderar
vi att pengar som ar tjdnade satts in pa det
personliga kontot. Pa sa satt minskar risker for
diskussioner kring vem som saljer mindre och vem
som séljer mer. Da kan man gora ett val mellan att
sélja och satta in pengar.

Tank pa om ni genomfor forsaljningar att
lagets férséljningar inte krockar med klubbens
forsaljningar.

Kostnader fér lagen vid cuper och
liknande

Vi rekommenderar att de som ar med bér
kostnaden for arrangemanget. Vi rekommenderar
dven att ni tar fram en kostnad for cuper som &r
samma for alla cuper under aret. Aven fér de cuper
som &r gratis for laget. Pa sa vis blir det mest
rattvist.

Evenemang likt avslutningar som &r till for att skapa
gemenskap i gruppen ska i s& stor utstrackning
som mojligt téckas av lagkassan sa att det inte
uppstar risker for att nagon inte har rad. B
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SPONSORPOLICY

Tullinge Fotboll jobbar for att vi ska ha en stark
férening tillsammans. Genom en stark férening
lagger vi en grund for att alla lag ska bli starka. Alla
lag i foreningen tjanar pa att alla andra lag ar starka
ocksa.

| det ovan grundar sig var policy for sponsring. |
all form av sponsring ska det finnas en tanke om
detta ar en sponsor som féreningen kan ha nytta
av. Vi behéver hjalpa till alla att fa in sponsorer till
féreningen. Grundtankarna kring bredd, ambition
och langsiktighet ska ocksa finnas med.

Lagen far ha egna sponsorer. Men de méjligheter
som lagsponsor har att synas ar begransade.

En lagsponsor far finnas pa traningstrojor, vaskor.
Nar det galler klubbens represtationsoveraller

sa far endast huvudsponsorerna synas. Kontakta

verksamhetsansvarig sa hjalper han er sa att det

inte blir fel. W

& £4

Filosofi:

Vi jobbar fér att ha sponsorer som véljer att
vara en partner till Tullinge Fotboll under
manga ar. Vi jobbar aktivt med véra sponsorer
fér att tillsammans utveckla Tullinge Fotboll
som férening.
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POLICY FOR PUBLICERING AV NYHETER 4

Vi ser positivt pa att nyheter publiceras om matcher
och andra héndelser om laget. Alla nyheter ska
presenteras i positiv och berommande anda.

Inga resultat eller om det blev vinst, oavgjort
eller férlust ska skrivas i nyheter fére den alder da
resultat registreras i S:t Erikscupen.

Fokus pa nyheter vid matcher ska ligga pa de
instruktioner som spelarna fatt innan match

| nyheterna far inga nedlatande kommentarer
om motstandarna skrivas utan bara positiva

| Tullinge Fotboll férséker vi ha enhetliga klader
bade pa traning och match. Om man ser ut som
fotbollsspelare ar det lattare att férsoka vara
fotbollsspelare.

| Tullinge Fotboll har vi idag Stadium och NIKE som
leverantor av klader. Varje enskild spelare képer
genom deras hemsida, www.stadium.se. For att
kopa kravs en inloggning. Saknar man det skapar
man det pa deras hemsida.

kommentarer. Finns inget positivt s& kommenterar
vi inte motstandarna.

Domslut far ej kommenteras pa nagot satt. Vi ska
tanka pa att om vi skriver om domslut positivt
utifran var synvinkel, s& kan samma domslut

ha uppfattats pa ett helt annat satt av vara
motstandare.

Detta galler pa hemsidan saval som alla sociala
medier. B

Nér en spelare betalar medlemsavgift for forsta
gangen far spelaren ett par strumpor, dérefter far
man betala fér det sjélv. Matchtréjor kommer dock
att tillhandahallas av féreningen f6r laget. Lagen far
dock inte ut matchtréjor sa att alla far en personlig
troja.

For tryck pa klader, Ias avsnittet om Sponsorpolicy.

Tranare som borjar under hosten forsta aret laget
bildas far en tréningsoverall. Darefter far tranare
bekosta egna klader. B
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FORALDRAR

En viktig del for att laget ska fungera bra &r att

ni har en féraldragrupp som &r engagerad och
stottande till er ledare. De ar en viktig del ocksa for
att hela féreningen fungerar.

Det ar viktigt att ni som ledare utbildar och
informerar om féreningens filosofi fran forsta dagen
och kontinuerligt. Det &r viktigt att de forstar att
alla maste hjalpa till for att alla barn och ungdomar
ska ha det bra. Och att deras narvaro kan vara
avgorande for sitt barns langsiktiga intresse.

Darfor &r det viktigt att ni kontinuerligt informerar
alla féréldrar om vad som hander och vad ni vill att
de ska gora. Genom mail eller pa annat satt.

Vi ska inte heller glémma att det &r foraldrar
som ar tranare och ledare. Tank dock pa att ni
da ar tranare och ledare och inte forélder nar ni
representerar Tullinge Fotboll.

Foraldraméten

Alla lag ska ha minst tva moten per ar. Ett innan
varsdsongen och ett efter hdstsdsongen. Det ar
viktigt att fa med sa manga som mojligt pa dessa
moten.

Filosofi:

Fa med sa manga féréldrar som méjligt med
roller runt laget. Engagerade féréldrar skapar
en fantastisk positiv upplevelse av fotbollen.

Foraldrars ansvar

Foraldrar har ett ansvar for att foreningen och laget
ska fungera. | ansvaret mot laget ska foraldrarna
ansvara for det pass de tilldelas i cafeterian. De

ska ocksa ansvara for det pass som de tilldelas pa
Sndbollen om deras lag far sddan tilldelning.

De ansvarar ocksa for att deras barn har ratt
forutsattningar nar de trénar eller spelar match. Det
som galler da ar att barnet har &tit, kommer i ratt
tid och ar ratt kladd. De ansvarar ocksa for att vara
informerad om vilka aktiviteter som deras barn ska
narvara vid.

Utbildning filosofi

Det ar viktigt att vi far alla foréldrar att forsta att vi
sysslar med utbildning. Att prestation kommer fére
resultat. Det ar battre om féréldrarna undrar om
hur laget och barnet har spelat, inte vad resultatet
blev.

Agerande vid match

Foraldrar ska sta pa andra sidan mot avbytar-
banken. Foraldrar ska heja pa laget. Instruktioner
likt skjut, passa eller liknande ska inte férekomma.
Instruktioner ger trénarna. Heja pa laget och
respektera nar andra laget hejar pa sitt lag. Det ar
roligt med stamning kring matchen. Domare far vi
givetvis inte kommentera pa nagot satt. W



Det viktigaste vi har inom féreningen &r vara
spelare. Det ar for dem som var forening existerar.
Men alla runt omkring ar ocksa viktiga. Var radd om
alla spelare. Alla ar lika varda och ni kan inte veta
vilka spelare det ar som i slutdndan kommer langst
i sin utveckling. Jobba darfér for att fa ha kvar sa
manga spelare sa lange som majligt. Det skapar
stérst samhéllsvinster och mest gladje.

En viktig del i att ha kvar manga spelare ar att
utveckla dem alla till att bli duktiga. Det ar roligt
att vara duktig pa nadgot. Och ar det roligt s& ar det
storre sannolikhet att man haller pa lange. B

Filosofi:

Alla &r lika varda och fértjgnar lika uppmaérk-
samhet. Att alla spelare ska utvecklas varje
traning.
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MULTIIDROTTANDE 4

Tullinge Fotboll uppmuntrar att alla barn och
ungdomar &r multiidrottande och det ska
beredas mojlighet till det utan att det paverkar
matchuttagningar eller liknande.

Foérdelarna ar manga med multiidrottande som pa
sikt gynnar féreningen, laget och individen. Det
ger stoérre mojligheter for ett langre idrottande.
Fler muskler utvecklas och darmed minskas risken
for framtida skador. Dessutom ges mgjlighet att
tréna fler ganger i veckan med mindre risk for
utbrandhet.

Da fotbollen som méanga andra idrotter har blivit
en aret runt-idrott vill vi vara tydliga med att vi ser
positivt pa att vara barn har andra intressen utanfér
fotbollen. Det &r viktigt att vi inte skapar en miljé
dar barnen kdnner en onédig press fran oss att de
maste komma pa allt som vi gér inom fotbollen.

Vi vet att haller barnen pa med fler idrotter gynnar
det dem, och dérmed oss, i det langa loppet.

Det ar bra att halla kontakt med ledare i andra
idrotter som spelarna i laget haller pa med. Pa
det sattet kan vi undvika att stalla barnen infor ett
val mellan tva idrottsaktiviteter. Det &r battre att
ledarna i de olika idrotterna stdmt av innan. l
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UTBILDNING AV SPELARE

Vi har inom Tullinge Fotboll en utbildningsplan som
strécker sig dver 12 ar. Men for att den ska fungera
kravs att ledare foljer planen langsiktigt, utvecklar
sig sjdlva och anvander den hjalp som finns.

Traningar

Infér sésong ges utbildning i de tréningar som
ska genomféras under sdsongen. Under 5-manna
och 7-manna tiden ges méjlighet att tréna tre
tréningar i veckan, varav tva tas fram av kansliet.
Det ger tranarna en méjlighet att fokusera pa att
ta fram instruktionspunkter istéllet f6r vad som ska
goras pa traningen. Dessutom garanterar det att
utbildningsplanen féljs. Till den tredje tréningen
kan dvningar fran de tva andra tréningarna
anvandas.

Aven under 9/11-manna tiden &r en traning i
veckan planerad av kansliet under sésong.

Matcher

Vi trénare ska aldrig gldmma att matcher ocksa ar
en trédning. Dar ges majlighet att tréna tillsammans
med motstandare. Se detta alltid som ett
utbildningstillfélle, da kommer fokus att hamna

pa prestation och den langsiktiga utveckling av
spelarna gynnas.

Logistik

Stockholmsfotbollen handlar mycket om logistik for
att genomfdra bra och effektiva tréningar. Bristen
pa planyta och tid staller hogre krav pa dig som
ledare. Var pa plats i god tid. Ha genomfért en
god planering av tréningen innan och se till att
alla andra trénare ar informerade innan. Kansliets
rekommendation ar att alla trénare ar informerade
om vad som ska goras pa traningen och vilka
instruktionspunkter som galler. Ha ordning pa all
utrustning for att ni effektivt ska kunna stalla om
mellan dvningarna.

Verksamhetschef

Foreningen har en verksamhetschef. Hans jobb
ar att hjalpa i utbildningen av spelare. Trénare
kan alltid boka mote med verksamhetschefen och
diskutera utbildningen och matcher.

Malvakter

I manga lag ar det ett problem att ha tillrackligt
med malvakter. Det man kan gora fér att 16sa det
problemet &r att goéra malvakter ndgot speciellt.
Genomféra en extra tréning enbart for malvakter.
Det ger att malvakter far extra uppmérksamhet och
det gor det extra roligt. Nar spelarna ar unga ar
det bra att ldta malvaktsuppdraget ga runt bland
alla spelare.

En annan sak man kan gora ar att kopa in ett par
riktigt bra malvaktshandskar till laget. Det gor det
manga ganger roligare att sta i mal ocksa. Ett tips
har ar att nar man kdper in nya nar de andra ar
slitna &r att gora dem till trdningshandskar.

En bra grundregel &r att lata unga spelare sta en
hel match. Tidigare har vi ibland latit tva spelare
dela pa uppgiften, vilket vi kommit fram till inte

ar den basta I6sningen. Spelarna behdver vanja

sig vid att sta i mal for att bli lika trygga pa den

positionen som nagon annan position.

Kom ihdg att positionen mélvakt ar endast en
position av alla, forsok darfor att fa spelaren att inte
kanna for stor press bara for att hen star i mal.

Filosofi:

Det &r viktigt att vi ser alla pa tréningar och
matcher. Ger alla samma férutsattningar utifran
sin niva att utbildas och utvecklas.

Genom att ge det lilla extra fokuset pa detaljer
som trédnare, sa ges alla barn och ungdomar
bésta férutsattningar fér utbildning

Tank och agera langsiktigt sa kommer barnen
och ungdomarna utbildas langsiktigt.



MATCHER OCH CUPER
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Matcher och cuper ar véldigt utvecklande for alla
barn och ungdomar. Det &r ocksa oftast det som
de tycker ar roligast. Och givetvis ar det da viktigt
att spela manga matcher. Under sdsong far vi
matcher tilldelade till oss fran férbundet.

Hur manga lag vi bor ha i S:t Ericscupen kan vara
olika beroende pa engagemanget hos barnen.
Tank pa att det ar de som ska styra och inte
engagemanget hos ledare. Grunden &r att alla
ska fa spela en match per helg. Tank pa att det ar
viktigt att barnen och ungdomarna inte spelar for
mycket, da finns risk att de brénner ut sig.

Traningsmatcher

Det ar upp till laget sjalv att anordna
tréningsmatcher. Det &r inte svart att fa
motstandare och det ar latt att fa tag pa
kontaktpersoner till olika lag pa deras hemsidor.
Om ni tycker att det blir for mycket fotboll kan ni
ocksa byta en traning mot en match.

Boka plan

Klubben delar ut tréningstider och matchtider. Vill
ni ha fler tider, ska ni kontakta kansliet for att fa
hjalp att boka.

Kan vi inte erbjuda er tid pa Brantbrink kan
ni soka tider pa andra planer via kommunens
bokningssida.

Domare

Domare far ni sjdlva ordna. Det finns ofta en
foralder som kan déma. Annars kan ni ocksa rycka
in sjalva.

Cuper

Cuper ér ett bra sétt att utveckla spelarna. Dar far
ni chans att ta prestationerna och instruktionerna
fran en match och direkt ge spelarna en méjlighet
att testa aterkopplingen.

Hur hittar ni cuper

Det finns ett antal sidor pa internet dar cuper
marknadsfdrs. Bland annat eventrullen.se. De olika
féreningarnas hemsidor &r ocksa ett alternativ. Ett
annat lag i samma aldersgrupps kalender ar ocksa
en mojlighet att hitta cuper.

Tank pa att ni respekterar nivan pa den cup ni
anmaler er till. Det alla lag vill ha &r jamna matcher.

Kallelse till matcher eller cuper

Kalla spelarna i god till match fér att féraldrarna
ska kunna planera. Det &r bra om ni kan komma
Sverens med foréldrarna att de meddelar under de
olika sésongerna néar de kommer att vara borta, fér
att forenkla processen fér den som kallar till match.

Tank pa att alla som kallas till en match eller cup
ska fa vara med. Det &r en stor besvikelse for ett
barn om man blir kallad eller tillfragad till en cup
och sen inte far vara med. Om man dessutom kallar
med hanvisning till att de som svarar snabbast

far spela, &r risken stor att det blir samma spelare
hela tiden. Dessutom férsvarar det att jobba med
nivaindelning och utbildning. Arbeta darfér med
att kalla det antal spelare som ar ténkt att spela och
fyll sen pa med ytterligare spelare om det ar nagra
som inte kan vara med. B
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POLICY KRING NIVAINDELNING

Inom Tullinge Fotboll vill vi att varje barn och
ungdom ska trana pa att lyckas. Och genom att alla
barn far chansen att lyckas kommer de tycka att
fotbollen ar roligare och utvecklas battre pa sikt.
Dé&rfor arbetar vi med nivaindelning.

Nivaindelning under traning

Nivaindelning innebar att vi delar in barn och
ungdomarna i grupper anpassade efter nivaer pa
utveckling. Sen nivaanpassar vi traningsgrupperna
for att alla ska fa stréva efter att utvecklas. Med
nivaanpassning kan det vara att den utvecklade
gruppen far en évning med tre instruktionspunkter
medan den grupp som inte kommit lika langt far
tva instruktionspunkter. Men det ar fortfarande
samma ovning.

En viktig del nér vi nivaindelar ar att vi inte har
statiska grupper. En viss rundgéang ar viktigt.
Dessutom kan det vara olika nivaindelningar fér
olika 6vningar. Nivaindelning kan ocksa innebéra
att en grupp kan vara sex och en annan grupp kan
vara atta till antalet.

Teknikmomenten behdver inte nivaindelas utan det
ar forst nar vi borjar med spel och man mot man
moment som nivaindelningen bor goras. Men det
finns moment dér nivaindelning utan man mot man
kan vara lampligt.

Viktiga delar nér vi nivaindelar

Vid nivaindelning ska resurserna fordelas lika da vi
ar en forening for alla. Det innebér att trénare ska
lagga lika mycket tid pa alla nivaer. Och framfér
allt aldersgruppansvarig. Ambitionen ska vara lika
stora for alla nivaer. Och vi jobbar langsiktigt med
alla. Vi vet inte idag vilken spelare som ar den som
kommer vara mest utvecklad i framtiden.

Nivaindelning under match

Vi jobbar med nivaindelning dven till match. Det
kan goras pa olika satt. Genom att tva eller flera
som har kommit léngre i sin utveckling far spela
tillsammans under ett byte och sen byter av de
som inte kommit lika langt i sin utveckling. En
variant av nivaindelning vid ojdmn férdelning av
niva till matchen ar att nivaindela under matchen.
Det kan vara att spela stark framat eller starkt
bakat. Dock fortfarande spelar alla lika mycket.

P& 7-manna spelar S:t Ericscupen med nivaer och
da nivaindelar vi utifran de serier vi &r anmalda till.

Alla spelare ska fa lika mycket speltid under en
match. Oavsett vad det star i matchen ska alla
spela lika mycket. | var férening &r resultatet
oviktigt, resultatet vi strévar efter &r att vi far med
oss sa manga som mojligt upp till 18 ars alder. Det
ar den matchen vi vill vinnal!

Det ar ocksa viktigt att alla spelare far starta
matcher. Det &r fortfarande valdigt vanlig att
manga spelare inom Stockholmsfotbollen inte far
starta en enda match pa ett helt ar. Inom Tullinge
Fotboll jobbar vi med att alla far starta matcher.

Vi ska respektera vara motstandare och forsoka fa
till bra matcher for alla spelare. Och det oavsett
niva. Darfér bér man inte ta med fér ménga spelare
fran den hégre nivan om man moter ett lag pa en
lagre niva.

Cuper

Cuper innebar ocksa en méjlighet till nivaindelning.
Stor respekt ska tas till den niva som cupen har.
Sannolikt ar det battre med nivaindelning med att
anmala lag till olika cuper som har olika nivaer an
flera lag till samma cup.



Genom nivaindelning och jamn niva pa spelarna
under en cup ges lattare mojligheter till utbildning
och instruktionspunkter under cupen. Under en
cup far spelarna mojlighet att snabbt ta at sig
instruktioner efter en match och anpassa det till
nya matchen.

Men det ar viktigt att man tanker pa att alla far
aka pa cup. Har man hittat en bra cup till de som
kommit langre i utvecklingen behéver man hitta
en cup till dem som inte kommit lika langt i sin
utveckling. Aven héar géller det att alla far ungefar
lika mycket speltid.

TURNERINGAR
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Nar vi aker pad 6vernattningsturneringar med flera
lag ska lagen blandas for att sova i olika salar, fér
att férdelningen av spelare ska vara en vid match
och en annan pa fritiden.

Aven nér vi ska stérka gruppen kan man spela med
nivaindelade grupper. Det viktiga da ar hur man
gor det vid sidan av.

Viktigt att tdnka pa ar férdelning av ledare for att
bada lagen ska prioriteras. Det handlar om bada
lagens utbildning. Vi ser alltid pa varandra nar
chansen finns. Pa det sattet prioriteras alltid bada
lagen pa samma satt. W

Att fa spela mycket match &r inte bara roligt i
unga ar utan aven otroligt utvecklande. Darfor &r
turneringarna ett valdigt bra komplement dar man
kan f& manga matcher under en kort period.

Nar det galler de yngre barnen &r skaderisken
valdigt lag och vi rekommenderar att alla lag
anmaéler sig till s& manga turneringar som majligt
under aldern 8-12 ar.

Nar spelarna ar i dldern 8-12 rekommenderas
narliggande turneringar och nar dem spelar 7-
manna ar det alltid att bra att testa turneringar dar
laget far dvernatta vilket bygger lagkanslan.

Nar spelarna blir aldre ar sjalvklart turneringar viktiga
men tank pa hur ni belastar spelarna sa att de inte
tvingas spela om de har kanningar i leder eller
ljumskar. Knan belastas hart och ljumskskador kan
folja med under flera &r om man inte ar forsiktig.
Nar man valjer att aka pa turneringar med 9— och
11-manna lag ska man se Sver att spelschemat

ar noga planerat och spelarna inte spelar mer an
2-3 matcher pa en dag. Forsok dven att soka er till

turneringar dar ni far mojligheten att méta lag som
ni annars inte gor vilket utvecklar spelarna och gér
det roligare.

Det finns ett otroligt stort utbud av turneringar och
kansliet har goda kontakter beroende pa niva och
Onskemal. Tveka inte att ta kontakt med kansliet
om ni har funderingar kring vilka turneringar ni ska
anmala er till och se till att vara ute i god tid da
platserna till manga turneringar fylls snabbt.

Nivaindelning:

Lagen uppmuntras att nivdindela gruppen sa att
spelarna spelar med och mot spelare som ligger i
samma niva. Anméler man sig till samma turnering
sa bor turneringen ha ett a- och b-slutspel sa att
alla far mojligheten att spela slutspel. Om inte

sa rekommenderas det att anméla lagen till olika
turneringar.

De spelare som har hégre ambition och vill mer med
sin fotboll far gérna spela fler turneringar men se till
att alla far méjligheten att medverka pa turneringar. i
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REKRYTERING AV SPELARE

| Tullinge Fotboll &r alla spelare valkomna oavsett

nar de borjar spela fotboll. Och det &r roligare och
skapar béttre férutsattningar for utveckling pa lang
sikt om vi &r manga. Ansvaret att hitta nya spelare
ligger pa bade kansliet och er som ledare.

Vad gor kansliet

En gang om aret genomfor kansliet ett utskick till
barn och ungdomar som bor i ndromradet. Hur
stort ndromradet ar och hur gamla de &r som far
utskicket kan variera fran ar till ar. Men givetvis &r
det fokus mot de lagre aldrarna dar méjligheten for
att hitta nya spelare ar storre.

Kansliet satter dessutom posters pa skolor och
for knattefotbollen pa férskolor om méjligheten
for spelare att komma och prova pa fotboll pa
Brantbrink.

Vad kan ni som ledare géra for att 6ka
antalet spelare

Borja tidigt med aktiviteter som kan 6ka antalet
spelare i truppen. Enklast ar att jobba med att
era nuvarande spelare tar med sig en kompis fran
skolan. Man kan ha kompisdag eller tavling om
vem som far med sig flest kompisar att prova pa
fotbollen eller liknande aktiviteter.

Nar det kommer nya spelare

Tank pa att ta emot nya spelare pa ett bra satt.
Valkommande och positivt. Och se till att ni har
tid f6r den nya spelaren. Se till att den nya spelare
har nagon av de spelare som varit med tidigare
som tar hand om hen. Bra att ha en ledare som
fokuserar lite extra pa den spelaren.

Tank langsiktigt

Aven nér det géller rekrytering ska ni tinka
langsiktigt. En stor trupp ger battre férutsattningar
langsiktigt bade for er som lag och for féreningen.
For basta mojliga utveckling fér alla individer
behdver laget minst tva stycken 11-manna lag. B

Filosofi:

Alla &r alltid vdlkomna. Vi jobbar alltid fér att
bli fler. Vi jobbar fér att vara s& manga som
mé&jligt sa ldnge som méjligt.



Att som véxande barn och tonaring fa i sig for lite
energi kan paverka tillvaxten, forsena puberteten
och oka skaderisken. Véxande barn och ungdomar
behover energi for att utvecklas och orka prestera.
Unga spelare behover extra mycket energi. Men
det handlar ocksa om att ata ratt.

Vi som ledare har ett ansvar att informera foréldrar
och barn om vikten av kost pa ratt satt. Bade
utifran spelarens méjlighet att prestera och fa en
fokuserad grupp pa traning eller match. Vi bor
komma ihag att det &r svart for manga att ha goda
kunskaper om kost fér idrottande ungdomar.

Det finns méjlighet att genom féreningen och
SISU att anordna kostférelasningar. Viktigt att
ténka pa att det kan ta en tid innan man kan fa till
foéreldsning och att man dérfér bér vara ute i god

tid.

Det kostbudskap som manga ungdomar méter
idag ar att de ska éata lite fett och socker, men
mycket fiber. Det ar generella kostrdd som ar bra
for de flesta av oss, men inte fér de ungdomar
eller elitspelare som tréanar mycket. De &r i stallet
i riskzonen for att fa energibrist, och de negativa
effekter pa hélsan som det kan leda till.

En mycket viktigt sak for oss ledare &r att tdnka pa
kring hur vi pratar om mat till spelare. Vi pratar om
mat kring behov av energi och sunt dtande. Inte
kring hur nagon ser ut.

Maltidsplanering i samband med tévling
eller match

Nar och vad det fungerar bést att &ta infér en
tavling ar individuellt och upplagget kan skilja sig
at beroende pa idrott. Men det finns &nda nagra
generella rad fér maltidsplanering i samband med
tavling/match att utga fran.
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Infér tavling

Tva till fyra timmar fore start rekommenderas

en kolhydratrik och lattsmalt maltid. Maltiden
bor inte innehalla fér mycket fibrer, fett, protein,
vara hart stekt eller ha mycket kryddor eftersom
det kan forstérka besvéren av en kanske redan
nervos mage. Exempel pa en bra maltid kan vara
pastasallad med kyckling.

Under tavling

En tavlingsdag kan se véldigt olika ut beroende
pa vilken idrott det géller. Men det viktigaste
under en téavling ar att fylla pa med energi fér
att uppratthalla energiférraden och halla uppe
blodsockret, samt fylla pa med vatska.

Exempel pa vad man kan &ta eller dricka beroende
pa hur lang tid man har pa sig:

® 20-30 minuters paus: Vatten, sportdryck,
fruktsoppa, yoghurt, russin

* 1 timmes paus: Vatten, sportdryck, bldbarssoppa,
nyponsoppa, smorgas

e 2 timmars paus: Vatten, sportdryck, grét med sylt
och mjolk, pannkaka med sylt, misli med mjolk
eller yoghurt, kokt ris med kokt fisk, smorgas och
frukt

* 3 timmars paus eller mer: Vatten och mat, men
undvik hart stekt och friterad mat och mat som &r
starkt kryddad

Efter tévling

Efter en tuff tavlingsdag kan det vara bra att
forsoka ata nagot kort efter avslutad tavling - till
exempel banan och drickyoghurt — och sen en
riktig maltid inom tva timmar. H
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IDROTTSSKADOR

Under de ar som ni har era spelare kommer ni

raka ut for en del skador och en del krémpor. De
ledare som &r aldre har rakat ut for detta och har
mycket erfarenhet av olika slag som ni kan utnyttja.
Vaga darfor fraga éldre ledare! Om de inte sjélva
vet kanske de vet nagon som ar kunnig. Det kan
godra stor skillnad att ta tag i ndgot omgaende.
Och foréldrarna kanske inte alltid vet vad de ska
gora. Och det ar inte roligt fér en ung ménniska
att springa runt pa fotbollsplanen och ha ont likval
som det inte &r roligt att vara tvungen att sta vid
sidan under ett par manader. Det Okar risken for att
de slutar spela fotboll.

Tullinge Fotboll samarbetar ocksa med flera féretag
géllande rehabilitering och skadeférebyggande.
Vilka det &r star pa hemsidan eller ocksa kan man
fa informationen fran kansliet.

Men bdrja tidigt med tanken om skadefore-
byggande dvningar. Dock ska de inte ta f6r mycket
tid fran fotbollstraningen. Ett bra tips &r att ha

nagra foréldrar som kér en kort stund fys om
tréning borjar tidigt att ni som ledare har svart att
hinna i god tid till traningen. Samtidigt kan ni prata
er samman och bérja stélla upp for Gvningarna. Da
har ni fatt uppvarmning med skadeférebyggande
samtidigt som ni hinner i lugn och ro férbereda
traningen pa plats.

Just f6r tjejer ar skadeférebyggande tréning extra
viktigt med tanke pa alla knédskador som drabbar
dem. Anledningen till det &r flera. Program for
detta &r "knékontroll” som Folksam tagit fram
tillsammans med flera olika idrottsférbund och
specialister.

Ytterligare en bra sak for att férebygga skador ar
att spelarna utdvar fler &n en idrott. Pa det sattet
bygger man fler muskler och pa samma gang
gynnar man motorisk utveckling. Samtidigt sa far
alla méjlighet att trdna manga ganger i veckan utan
att trottna pa sin idrott. W



Skolan é&r viktigast for barnen. Idrotten hjalper
barnen att utvecklas i skolan. Men om barnen

missar traning pa grund av skolarbete sa ar det en
fullt godtagbar anledning.

Genom idrotten kan man skapa bra rutiner for
skolarbetet och vi som ledare kan vara behjalpliga
att formedla kunskap om detta. Laxor bor goras
innan traning nar barnet ar pigg och mottaglig fér
att ta emot kunskap.

KONTAKT

Besokstider

Foreningsnummer

Bankgiro

Flottilivagen 60
146 37 Tullinge

Mandag 10:00-18:30
Tisdag 10:00-18:30
Onsdag 10:00-18:00
Torsdag 10:00-18:00
Fredag 09:00-13:30

Tullinge Fotboll
c/o: Brantbrinks IP
Flottilivagen 60
146 37 Tullinge

802417-9619

5784-2882

www.tullingefotboll.se

facebook/tullingefotboll

instagram/@tullingefotboll



http://www.tullingefotboll.se
http://facebook/tullingefotboll 
http://instagram/@tullingefotboll
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