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Valkommen till IF Eker Orebro dar var forhoppning ar att Du
ska fa manga roliga ar oavsett om du ar ledare, spelare eller
foralder.

Foreningen har tagit fram detta dokument sa att du som ar
verksam inom foreningen skall kunna bilda dig en uppfattning om
de mal och riktlinjer som vi har.
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1. Historia

IF Eker bildades 1933 under namnet Eker IF.

| samband med att verksamheten etablerades vid Mellringestaden 1996, andrades namnet till
Mellringe- Eker IF som en del i en 6verenskommelse med davarande Mellringestaden.
Hosten 2005 gjordes en sammanslagning med klubben Vivalla Lundby IF, och fick da sitt
nuvarande namn IF Eker Orebro.

Flera sporter har forekommit genom aren, men fotbollen har alltid varit basen i verksamheten.
Under borjan av foreningens historia fanns det endast ett seniorlag pa herrsidan som rorde sig
mellan spel i division 4 till 6. Under arens lopp har dven ett damlag startats, detta lag har
under stor del av tiden huserat i division 3.

Forutom seniorlag pa bade herr- och damsidan har foreningen dven en lang historia av en
stark ungdomsverksamhet, bade pa flick- och pojksidan. Vara ungdomslag har under arens
lopp natt stora framgangar pa bade lokal saval som nationell niva.

Foreningen har sedan 1970-talet levt under devisen "Laget som leker”

2. Foreningens malsattning

Den huvudsakliga malsattningen i IF Eker Orebro ar att erbjuda barn och ungdomar
majligheten att trana fotboll, och dérigenom bidra till en god idrottsutbildning, en
meningsfylld fritid och personlig utveckling. Att bedriva bra seniorfotboll ar &ven nédvéndigt
for att fa en bra verksamhet genom hela foreningen.

3. Spelarutbildningsplan

Detta ar en kortfattad version av Svenska Fotbollsférbundets Spelarutbildningsplan.
Fokus i nedan version &r att Du som ledare ska fa en inblick i hur varje aldersanpassad niva
fungerar och hur verksamheten bor bedrivas utifran detta.

Niva 1 — Fotbollsgladje (6-9 ar)

3 mot 3 (6-7 &r) och 5 mot 5 (8-9 ar)

- Spelet fotholl ska upptéackas pa ett naturligt och lekfullt sétt.

- Lek kan med fordel anvandas som inlarningsmetod.

- Viktigaste uppgiften &r att skapa motivation och passion.

- Att beharska kroppen i olika rorelsemonster ger en bra grund for langsiktig utveckling i
fotboll.

Tranarstil for nivan

- Positiv feedback och uppmuntran

- Ge utrymme for barnens fantasi

- Fa och tydliga anvisningar

- Anvand frageteknik

- Uppmérksamhet till alla

- Lar spelarna att lyssna och ha enkla regler



Traning och match ska karaktariseras av;
- Korta samlingar

- Speltréning

- Variation

- Enkla 6vningar

- Fa spelare per lag/grupp

- Hog aktivitet och manga bollkontakter

- Korta arbetsperioder

- Vissa matchlika traningsévningar

Niva 2 — Lara att trana (9-12 ar)

7 mot 7 (10-12 ar)

- Barnen bérjar forsta vad traning innebar och langsamt borjar den fa betydelse i kombination
med leken.

- Traning ar fortsatt det viktigaste momentet for utveckling, d&ven om match pa barnens villkor
ar en naturlig del av fotbollen.

- ”Den gyllene aldern for motorisk inlérning”.

- Skillnaderna mellan olika barn 6kar under den har perioden eftersom de mognar i olika takt.

Tréanarstil for nivan

- Positiv feedback och uppmuntran

- Tydliga men fa anvisningar

- Anvand frageteknik

- Uppmarksamhet till alla

- Lat spelarna ge feedback till varandra

Traningen karaktériseras av;

- Korta samlingar

- Speltraning

- Variation

- Enkla 6vningar

- Positioner under speltraningen

- Fa spelare per lag/grupp

- Hog aktivitet och manga bollkontakter
- Korta arbetsperioder

- Fokus pa prestation och att gora sitt basta
- Matchlika traningsévningar

Niva 3 — Tréana for att lara (13-15 ar)

9 mot 9 (13-14 ar) och 11 mot 11 (15 ar)

- | den har fasen borjar en del ungdomar vara redo for att ta stérre sprang i utvecklingen.

- Mot slutet av perioden borjar tréningen 6ka i mangd och fokus. Det innebdr att i slutet av
perioden borjar de tekniska, taktiska, psykiska och fysiska fardigheterna utvecklas specifikt
for idrotten.

- Aven om spelare borjar bli relativt duktig pd vissa moment aterstar mycket traning och
insamlande av erfarenhet for att bli riktigt bra.

- Det &r fortsatt viktigt att fokusera pa prestation — att vinna matcher ar underordnat.

- Manga spelare slutar under den héar perioden.



Tréanarstil for nivan

- Positiv feedback och uppmuntran

- Anvand frageteknik

- Uppmarksambhet till alla

- Lat spelare ge feedback till varandra

- Uppmuntra och utmana spelarnas eget beslutsfattande

Traningen karaktéariseras av;

- Sma och stora ytor

- Korta samlingar

- Speltréning

- Variationer

- Enkla évningar med fokus pa kvaliteten

- Positioner under speltraningen

- Hog aktivitet, intensitet och manga bollkontakter
- Fokus pa prestation och att gora sitt basta

- Matchlika traningsévningar

Niva 4 — Trana for att prestera (1619 ar)

11 mot 11 (16-19 ar)

- 1 den har fasen gor vanligtvis blivande elitspelare valet att satsa helhjértat pa fotbollen.

- Fysiologiska, tekniska, taktiska och psykologiska fardigheter (delfardigheter) slipas i detalj
och okar i intensitet under fasens gang.

- Fotbollsspelaren utbildas inte bara i delfardigheterna utan &ven i exempelvis néringsléra,
aterhamtning, skadeprevention och livsstilsfaktorer.

- Individuell traning och feedback okar i betydelse.

- Matchandet 6kar och i betydelse.

Tranarstil for nivan

- Positiv feedback och uppmuntran

- Anvand frageteknik

- Uppmarksamhet till alla

- Lat spelare ge feedback till varandra

- Uppmuntra och utmana spelarnas eget beslutsfattande
- Lat spelarna analyser och utvardera

Traningen karaktériseras av;

- Korta samlingar

- Speltraning

- Variation

- Enkla 6vningar med fokus pa kvaliteten

- Positionsanpassad traning

- Taktisk traning forekommer

- Sma och stora ytor

- Hog aktivitet, intensitet och manga bollkontakter
- Korta och langa arbetsperioder

- Fokus pa prestation och att gora sitt basta
- Matchlika traningsévningar



Foreningen foresprakar dock att Du som ledare tar del av den fulla versionen av Svenska
Fotbollsforbundets Spelarutbildningsplan. Vanligtvis far Du tillgang till den nér du pabdrjar
en tranarutbildning i Orebro Lans Fotbollsférbunds regi.

https://www.sisuidrottsbocker.se/produkt-kategori/idrotter/fotboll/
Pa denna webbsida kan du hitta Spelarutbildningsplanen i bokform, men &ven mycket annan
intressant litteratur for dig som fotbollstrénare.

4, Spelarpolicy i IF Eker Orebro

For vara aktiva spelare i IF Eker C_?rebro har vi en spelarpolicy enligt nedan, alltsa regler vad
som géller som spelare i IF Eker Orebro och det ar viktigt att alla l&ser detta, garna
tillsammans med forélder/rar.

| forsta hand spelar man med pojkar/flickor i samma aldersgrupp. Skulle det vara sa att man
borjar ett ar tidigare an sina arskamrater, sa far man naturligtvis vara med dar. Men nar den
egna arskullen borjar sa gar man over dit.

Som spelare i IF Eker Orebro forvéntas jag att:

* komma till tréningar och matcher i god tid och med ritt utrustning.

» meddela forhinder i1 god tid till ansvarig ledare.

* ha ett gott uppforande bade pa och vid sidan av planen.

* lyssna och vara koncentrerad pa triningar oavsett vem som leder laget.

* deltaga vid punktinsatser som gynnar foreningen och lagets ekonomi.

» betala de avgifter som berittigar mig till deltagande i IF Eker Orebro.

* vara positiv mot lagkamrater, ledare och domare.

» visa klubbkénsla och f6lja klubbens policy

Avsteg fran ovanstaende hanteras i forsta hand av ledare, foralder samt spelare gemensamt.
Vid upprepade avsteg kopplas foreningens styrelse in.

5. Distriktslagsverksamhet

Vid 13 ars alder startar distriktslagsverksamheten for ungdomarna.
Orebro Léns Fotbollsforbunds lagerverksamhet ar 6ppen for alla pojkar och flickor i &ldern
13-14 ar, det &r 6ppen och frivillig anmélan och kostnaden star deltagaren sjalv for.

Lagerverksamheten ar ett komplement till den spelarutbildning som féreningen bedriver och
bor ses som en mojlighet till extra utbildning i fotboll. Dessa lager ligger sedan till grund for
rekryteringen av spelare till distriktslagsverksamheten.
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https://www.sisuidrottsbocker.se/produkt-kategori/idrotter/fotboll/

6. Ledare

Hur rekryteringar fungerar

Foreningens starka ungdomsverksamhet bygger pa att det fran start finns foraldrar som aktivt
vill vara med som ledare och ta ansvar for att skapa fungerande lag.

Givetvis hjalper foreningen i sa stor utstrackning som mojligt i borjan till med handledning
och den hjalp som kan tankas behovas.

Som nybliven ledare i féreningen ska du kanna att mojligheten till all tankbar hjélp finns att fa
av de som varit aktiva i manga ar.

Mal for ledare

Malet &r att du som ledare tillsammans med dina ledarkollegor ska bedriva lagets verksamhet
pa ett satt som framjar utveckling och gladje. Detta ska ske i enlighet med foreningens policy
och den spelarutbildningsplan som finns for aldersgruppen.

Verksamheten ska bedrivas med hansyn till bade spelare och foraldrar. IF Eker ar en
breddforening dar alla ungdomar ska fa delta pa sina egna villkor och pa sa satt alltid kanna
sig uppskattade.

7. Ledarpolicy i IF Eker Orebro

Som ledare i IF Eker Orebro forvantas jag att:
* komma till trdningarna i1 god tid och vara vil forberedd.
* inte enbart jobba for det egna laget utan dven se till foreningens intressen.

» ta del av och upptrida enligt Svenska Fotbollsforbundets Fair Play och Vardegrund.
https://aktiva.svenskfotboll.se/spelare/vardegrund/

* arbeta for vara ungdomars béista.

» att ga fotbollens grundkurs och f6lja den utbildningsstege som rekommenderas for
respektive aldersgrupp.

» folja spelarutbildningsplanen.

+ informera fordldrarna om forédldrapolicyn och att minst en géng per ar halla fordldramote.
» visa klubbkinsla och f6lja klubbens policy.

« bara foreningens klader vid traning, match och cuper.

« delta i traffar som organiseras av foreningen.


https://aktiva.svenskfotboll.se/spelare/vardegrund/

8. Sasongsplanering

Forsasong:

Har planerar vi och forbereder kommande sasong. Exempelvis hur manga lag som ska
anmalas till seriespel, vilka cuper ska laget aka pa och vilket behov av material som finns
infor aret. Det bor aven finnas en ekonomisk plan med exempelvis kostnader for cuper och
ovriga aktiviteter, samt om nagra férsaljningar ska ske for att inbringa pengar till lagkassan.

Nar sasongsplaneringen &r klar sa ska den stammas av med Jorgen Nanberg. Detta for att
foreningen ska fa en samlad bild av hur alla lag har planerat kommande ar, samt for att kunna
vara behjalpliga vid eventuella fragetecken eller punkter som behover diskuteras.

Né&r sdsongsplaneringen ar avstamd ar det viktigt att boka ett fordldramote dar planeringen for
kommande ar presenteras for foraldrarna. Motet kan hallas i foreningens klubblokal vid
Lundby IP.

Matchs&song:

Har genomfor vi det som vi planerat och presenterat pa foraldramotet. Vid planeringen av
traningarna bor man ta hansyn till ett par saker:

* Vad ér syftet med dina 6vningar, finns det en rod trad?

* Hur stor plan har vi? Hur manga bollar, véstar, koner behovs o.s.v.

» Malvaktstréning.

Eftersasong:
Vi tranar inomhus och deltar i inomhuscuper. Vi lagger upp riktlinjerna infor kommande
sasong.

9. Nyckel- och korthantering

Nycklar, taggar och nyckelkort utkvitteras av respektive ledare och far absolut inte
overlamnas till ndgon annan an den som kvitterat for denna.
(Den som personligen kvitterat ut &r ansvarig for nyckeln).

Nycklar, taggar och nyckelkort aterlamnas till den plats dar du kvitterade ut denna.
De nycklar eller kort som kvitteras ut pd hosten infér inomhussasongen aterlamnas pa
varen nar du far nycklar fér utomhustréaningen.

10. Narvarolistor

Varje traning, match och 6vrig aktivitet ska laggas upp i kalendern pa lagets hemsida.
Efter varje avslutat tillfalle &r det viktigt att nérvaro fylls i.

Det &r viktigt att narvaro fylls i pa samtliga spelare och ledare som narvarat fylls i.
Foreningen far sa kallat Lokalt Aktivitetsstod (LOK-stod), och ju béttre vi ar pa att fylla i
narvaro desto mer ekonomiskt stod utgar till foreningen.



11. Lagkassa

Samtliga lag i foreningen ska ha en egen lagkassa, detta ar av stor vikt for att kunna bedriva
lagverksamheten.

Lagkassan administreras fran kansliet.

Har ni som ledare fragor kring detta, ta kontakt med ansvarig pa kansliet.

12. SISU

Foreningen far aven pengar fran SISU for till exempel féraldramoéte, avslutningar och dvriga
aktiviteter utanfor fotbollsplanen.
Listor for detta finns pa kansliet.

13. Utbildningar

Orebro ldns fotbollsforbund anordnar med utbildningar for vara ledare, dessa bekostas av
féreningen och &r obligatorisk for alla ledare i IF Eker.

Orebro lans fotbollsforbund anordnar dven med domarutbildningar, féreningen vill att bade
spelare pa flick- och pojksidan gar denna utbildning, men det ar saklart frivilligt.

14. Cuper

Att delta i cuper ar ett viktigt moment i ungdomsidrotten och &r sjalvklart nagot som
foreningen foresprakar. Lagen bekostar sjalva sin medverkan i de cuper som man véljer att
aka pa, detta genom att samla in pengar till sin lagkassa.

Foreningen ser gérna att véra lag deltar i lokala cuper sdsom OrebroCupen, Forwardcupen
och/eller Thomas Nordahl Cup redan i yngre aldrar.

15. Klader och material

IF Eker Orebro spelar och tranar i klader fran Umbro. Klubbens klader finns att inforskaffa pa
Klubbteamet (Radiatorvagen 9, 702 27 Orebro).

Matchdrakter tillhandahalls av féreningen, men tank pa att dessa skall anvandas av flera lag,
var darfor noga med att se till s att du far in alla klader kontinuerligt.

Foreningen star for bollar, koner, véstar och eventuellt 6vrigt material som laget behover.
Mérk gérna era bollar och koner med lagnamn och var noga med att samtliga bollar samlas in
efter varje traning.

Varje lag far ut en komplett sjukvardsvaska vid uppstart, men den behover alltid ses 6ver om
nagot saknas. Komplettering sker pa valfritt satt, men ett stort utbud av sjukvardsartiklar finns
pa Klubbteamet.



Nar vi aker pa cuper kan det vara kul att ha med sig vimplar for att byta med motstandarlaget.
Vimplar finns att hamta i klubbhuset. Tank dock pa att vi inte byter vimplar med lokala lag,
enbart lag fran andra stader eller lander. Det finns dven tillgang till storre flaggor som ni kan
lana med till exempelvis cuper.

| klubbhuset vid Lundby IP har samtliga lag tillgang till ett eget forrad dar de kan forvara allt
sitt material.

16. Domare

P& Orebro Lans Fotbollsférbunds hemsi(ja finns det information om domararvoden och ett
register pa domare som finns att tillga i Orebro.
https://orebro.svenskfotboll.se/domare/information-om-domare/

Efter varje match ska ett domarkvitto 1amnas in till kansliet.
Lagen sjalva star for domararvodet, detta betalas antingen till domaren direkt pa plats genom
exempelvis kioskverksamhet, alternativt betalas det ut av kansliet med pengar fran lagkassan.

17. Kioskverksamhet

Lagen far sjalva anordna kioskverksamhet vid poolspel och matcher.
Organisation och inkop for detta far lagen sjélva sta for och fortjansten tillfaller sjalvklart det
egna laget.

18. Seniorverksamhet

Malsattningen ar att féreningen ska ha en stabil seniorverksamhet, med bade ett herrlag och
ett damlag, som med fordel kan fyllas pd med spelare fran de egna ungdomsleden.

Ambitionen ar att bade dam- och herrlaget ska besta av stabila och breda trupper och besitta
en stabil position i Division 4 i sina respektive seriesystem.

19. Kansli

Lundby IP
Dolomitvéagen 124
703 74 Orebro

Kontaktperson:
Jorgen Nanberg
073-6299182

kansli@ifeker.se


https://orebro.svenskfotboll.se/domare/information-om-domare/

20. Medlems- och traningsavgift

Medlemsavgiften ar for narvarande 300 kronor och ar obligatorisk om du vill tillhora var
forening.

For att fa trana eller delta pa matcher sa maste du ha betalat en traningsavgift och denna ar
obligatorisk for alla spelare.

Traningsavgifter 2023
6-9 ar: 1000 kronor/ar
10-12 ar: 1300 kronor/ar
13-19 ar: 1500 kronor/ar
Senior: 1700 kronor/ar

Avgiften delas upp i tva betalningar varje ar, dar halften betalas i januari och resten i augusti.
Var vénlig respektera betalningsdag.

21. FOorsakringar

Folksams idrottsforsakring

Du som ar aktiv i var forening omfattas av en idrottsforsakring (ingar i avgiften till
foreningen). Den ger dig ett bra grundskydd, till exempel om du rakar ut fér en skada under
traning eller match.

Vid skada far spelare/foralder sjalva kontakta forsakringsbolaget.

| din idrottsforsakring ingar ocksa tjansten Rad och Vard for idrottsskador. Hit ringer du for
att prata med en fysioterapeut om hur du férebygger, behandlar och anmaler idrottsskador.

Mer information om detta finns pa Folksams hemsida om idrottsforsakringar:
https://www.folksam.se/forsakringar/idrottsforsakring/fotboll



https://www.folksam.se/forsakringar/idrottsforsakring/fotboll

22. Foraldrapolicy

* Vér framsta uppgift ar att stddja och uppmuntra sévil barn som ledningen for laget. Som
foralder ska man vara engagerad genom sitt stod i saval med- som motgangar. Det starker
barnets sjalvfortroende och kénsla av egenvarde att deras foréldrar visar intresse for deras
fotbollsintresse, inte bara vid match/tavling utan dven under tréning.

* Vi vuxna hjilps at att vara positiva forebilder for vara barn. Vi ska uppmuntra alla spelare i
laget pa ett positivt satt. Vi upptrader bra mot domare, andra ledare, andra spelare och
foraldrar bade pa och utanfor planen.

* Vi ska planera sa att barnen hinner med skolarbetet och andra idrotter.

* Vi fordldrar ska ta del av den information som kommer frén foreningen och det lag dar ditt
barn spelar. Via IF Eker Orebros hemsida www.laget.se/ifeker.

* Vi forvintas stilla upp pé aktiviteter som gynnar det egna laget och foreningen.

* Vi foréldrar ska tillsammans med lagledningen ldra barnen att hantera ett resultat och ett
domslut pa ett sportligt och schysst sétt.

* Vi ska se till att barnen kommer 1 tid till traningar/matcher med rétta klader/utrustning. Vi
skall aven se till att barnen fardas till och fran traning/matcher pa ett sa sakert satt som mojligt
(se foreningens trafikpolicy).

* Vi foréldrar ska tillsammans med ledarna se till att barnen upptrader kamratligt mot
varandra. Alla ska ké&nna sig valkomna i laget.

* Vi ska se till att barnen meddelar 1 god tid om de inte kan komma till tréning eller match.

* Att inte syssla med individuell beldning till barnen 1 samband med idrottsutdvande, ex. ’en
glass eller tio kronor per mal”.

* Att respektera de beslut som trianare och ledare fattat. Klubben och laget &r som en skola dir
man for stunden overlater fostran och utbildning av barnen till foreningens ledare.

Foraldrarnas roll

Som foraldrar s har du en valdigt stor roll i var forening, kanske storre &n du tror, det ar du
som ger oss fortroendet att ta hand om ditt barn.

Du ger ledarna ditt st6d och uppmuntrar deras roll.

Du kommer att fa manga trevliga stunder vid sidan av planen.

Med din hjalp i foreningen sa kommer vi att finnas i manga ar.
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23. Trafikpolicy

Vid transport som sker i foreningen IF Ekers regi

*Skall forare ej 6verskrida de hastighetsbestammelser som géller for den aktuella végen!
Darefter sjalvklart anpassa hastigheten efter véaglaget sa att hog trafiksakerhet uppnas. Téank
pa att det &r andras barn och ungdomar som DU som forare har ansvar for.

*Skall forare och passagerare anvanda bilbalte. Fler personer an det finns balten till far inte
finnas i fordonet vid fard.

*Skall foraren haft korkort for aktuellt fordon i minst 3 &r och ha god kérvana av dessa. Vid
eventuell vinterkdrning med s.k. minibuss (personbil med plats for minst 8 pass) skall foraren
ha genomgatt halkutbildning for sadant fordon, eller inneha kérkort med behérighet D.

* Fordonet skall vara godkant av Bilprovning och ha godkéanda dack oavsett arstid.
*Skall géllande trafikregler efterlevas

*Skall passagerna uppfora sig pa ett sddant satt att bra forutsattningar for en god forarmiljo
skapas. Passagerare foljer eventuella uppmaningar fran foraren.

Tank pa:

1. Att alltid ha med en mobiltelefon i varje bil

2. Hur utrustning eller bagaget ar forvarat i fordonet vid féard.

3. Att &ka i god tid for att kunna tillampa policyn ovan

4. Att vid tveksamt véglag anvénda sunt fornuft, aventyra inget i onddan.

5. Att inte aka med nagon som inte foljer policyn.

6. Bensinpengar betalas till den som kor (foreningen star inte for bensinkostnaden)
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24. Drogpolicy

Var drogpolicy ar den linje som foreningen onskar halla i forhallande till olika vanebildande/
beroendeframkallande &mnen och preparat.

Malet &r att vara ungdomar skall fa stod och hjalp att undvika att bli beroende av alla slags
droger, det vill sdga alkohol, tobak, narkotika och olika dopningsmedel.

Observera! Det ar enligt svensk lag inte tillatet att handskas med narkotika.
Ledare bér muntligen och Gppet ta upp fragor om alkohol, tobak och andra droger. Klubbens
installning ska alltid klargoras utan moraliserande. Ledarna maste vara uppmarksamma pa om

konkreta problem uppstar, behandla problem 6ppet och fordomsfritt samt erbjuda hjalp.

Klubbens vuxna medlemmar bor vara forebilder och inta en aterhallsam hallning betraffande
eget bruk av alkohol, tobak och andra droger.

Att roka och dricka alkohol ar forbjudet i féreningens lokaler.
Vi stravar ocksa efter att fa en rokfri utomhusmiljo.

Det ar viktigt att vara en forebild nér man béar féreningens drakt. 1 klubbdrakten dricker man
inte alkohol och man undviker att roka

Foreningens drogpolicy ska finnas vél synlig och lamnas ut till féréldrar och andra
intresserade.

Styrelsen IF Eker

12



