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Inledning

Denna verksamhetsplan &r inriktad pa fotboll men foreningen uppmanar till att spontanidrotta
pa fritiden och &ven delta i andra idrotter sa langt upp i dldern som majligt.

Verksamheten och malen forandras ju aldre spelaren blir. Ett 6vergripande mal ska vara att
forsoka behalla spelaren i foreningen och erbjuda en fotbollsutbildning som pa sikt forser
representationslagen med egna produkter men dven skapa forutsattning for vidare karriar
inom fotbollen pa olika nivaer.

Detta kan uppnas om man satter individens utveckling fore det egna lagets resultat d.v.s. att
ha samarbete mellan lagen och ta hansyn till spelarens nuvarande mognad och inte alder.

Individanpassning

Detta begrepp kommer nar barnen spelar andra aret pa 7-manna och uppat. Detta behover inte
innebéra att spelaren byter lag utan skapas majlighet att fa en utmaning som stimulerar till
vidare utveckling under valda tillfallen som tranarna i lagen kommer éverens om. Vilka som
skall ges mojligheten bestams av tranarna i samrad.

Barnverksamhet
Barnverksamheten innefattar fotbollsutbildning fran 6-12 ar

Verksamhetsplan och mal for aldrarna 7-12 ar

e Att utveckla barnets formaga att tillhdra en grupp genom att trycka pa vikten av att
visa hansyn och respekt mot varandra samt fa forstaelse for att mitt beteende som
individ paverkar gruppen positivt eller negativt.

o Att lagtillhdrigheten till en borjan bestdms i forsta hand av kamratrelationer och
boende.

e Att det bor finnas bade pojklag och flicklag i varje aldersgrupp.
e Attt alla som tranar skall fa spela ungefar lika mycket.
e Att skapa majlighet att utveckla sitt fotbollsintresse efter individens formaga

e Att skapa en miljo som stimulerar individen att stanna i féreningen under sin aktiva
fotbollsperiod.
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1) Fotbollsskolan

Inledning
Fotbollsskolan skall vara den framsta rekryteringskéllan av nya medlemmar.

Gusk fotbollsskola &r en forsta introduktion till fotbollstraning och fotbollsspel.

Rekrytering till fotbollsskolan sker det ar barnet fyller 6 ar.

Syftet med fotbollsskolan &r att skapa och utveckla deltagarnas intresse for fotboll pa ett
lekfullt och roligt satt. Vidare ska fotbollsskolan vara ett sétta att lara sig gruppsamvaro samt
for barnen att visa hansyn och respekt for varandra. Gruppgemenskap stimuleras med
utgangspunkt fran varje individs speciella forutsattningar.

Rekrytering sker aktivt i omradena Gamla Upsala, Nyby, Svartbacken, Tunabackar,
Heidenstam, Granby, Barby hage. Barn fran 6vriga delar av Uppsala ar givetvis ocksa
valkomna men nagon rekrytering fran nagra andra omraden an ovanstaende sker inte aktivt.

Ledare
Ledare kommer fran Gamla Upsala SK. Dessa utbildas i enlighet med Svenska
Fotbollforbundets utbildningsstege.

Traningsgrupp
Utgangspunkten &r att gruppen bildas enligt narhetsprincipen det vill séga att barn fran samma
kvarter eller stadsdel tranar tillsammans i forsta hand.
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2) 5-manna fotboll 7 ar, Fotbollsskolan ar 2

Traningsgrupp

Utgangspunkten &r att traningsgruppen bildas enligt narhetsprincipen det vill séga att barn
fran samma kvarter eller stadsdel tranar tillsammans i forsta hand. Samverkan mellan olika
lag inom foreningen i en aldersgrupp ska ske pa regelbunden basis med samtraningar och
traningsmatcher. Aven andra former av samverkan kan komma att genomféras. Syftet med
detta dr att starka klubbkansla och samhorighet i dldersgruppen infér senare sammanslagning
av grupperna.

Traningar
Svenska Fotbollférbundets rekommendationer for hur fotbollstraning ska genomféras for
pojkar och flickor i aldern 7 ar skall foljas.

Laget tranar inomhus en gang i veckan under perioden januari till mars och utomhus en gang i
veckan april till september manads utgang.

Tréningen ska praglas av lek och gemenskap. Traning och dvrig verksamhet ska dven skapa
forstaelse for fotbollens konkreta och synliga regler.

Matchspel

Andra aret i fotbollsskolan spelas inget seriespel i Upplands Fotbollférbunds knatteliga.
Traningsmatcher inom foreningen eller mot narliggande féreningar kan dock genomforas.
Samtliga pojk- och flicklag deltar i Gusks Yrsadagar sista helgen i augusti.

Ledare och utbildning

Tranare och ledare till varje traningsgrupp rekryteras i forsta hand fran foraldragruppen.
Inledningsvis, nar laget ar under uppbyggnad kan givetvis klubben finnas till hands och
hjalper till med tréanarresurser om det skulle behgvas.

Ledare skolas under det forsta aret in i sin uppgift med ledarutbildning och stod fran Gusk.
Under det forsta aret som ledare ska alla som vill erbjudas mentorer (stéd fran aldre ledare i
klubben). Det bor finnas minst tre tranare/ledare till laget nér det bildas.
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3) 5-manna fotboll 8-9 ar

Lagsammansattning

Utgangspunkten &r att lagen bildas enligt narhetsprincipen det vill saga att barn fran samma
kvarter eller stadsdel tranar tillsammans i forsta hand. Samverkan mellan olika lag inom
foreningen i en aldersgrupp ska ske pa regelbunden basis med samtraningar och
traningsmatcher. Aven andra former av samverkan kan komma att genomféras. Syftet med
detta dr att starka klubbkansla och samhdrighet i dldersgruppen infér senare sammanslagning
av grupperna.

Traningar

Vi foljer Svenska Fotbollférbundets rekommendationer for hur fotbollstraning ska
genomforas for pojkar och flickor i aldersspannet 8 till 9 ar. Laget tranar 1 till 2 ganger i
veckan. Traningen ska préglas av lek och gemenskap. Traning och 6vrig verksamhet ska &ven
skapa forstaelse for fotbollens konkreta och synliga regler.

Matchspel

Matchspel sker i form av sammandrag i Upplands Fotbollférbunds Knatteliga med andra lag
med jamna mellanrum var- och hostsasong.

Varje lag bjuder in andra lag till minst ett sammandrag per sasong. Ingen serietabell rdknas
och ingen resultatrapportering sker till Upplands Fotbollférbund.

Alla som tranar ska fa spela matcher.
Alla som kallas till en match ska fa spela ungefar lika mycket.
Alla spelare skall prova att spela pa olika platser i laget.

Samtliga pojk- och flicklag deltar i Gusks Yrsadagar sista helgen i augusti.

Nar det galler flickor sa deltar laget fran det ar man fyller 8 ar i Gusks Flickcup som
genomfors under jul- och nyarshelgerna.

Gusk rekommenderar &ven lagen att delta i cupspel som genomfors inom distriktet.

Ledare och utbildning

Det bor finnas minst 3 tranare/ledare till varje lag.

De lag som vill far hjalp och stod i sitt ledaruppdrag av ledare fran aldre lag i form av
mentorer som finns till hand i form av bollplank och stéd. Ledarna i laget/ens tréffas
regelbundet for avstdmning och gemensam planering av lagets/ens verksamhet.

Alla ledare och tranare bor ha genomgatt Svenska Fotbollforbundets Avsparkutbildning samt
minst en tranare/ledare bor genomga Svenska Fotbollforbundets Bas 1 Ledarskap.
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4) 7-manna fotboll (Ar 1)

Lagsammansattning
Bibehéller lagsammanséttningen fran 5-manna om inte antalet kraver en sammanslagning.
Okar samarbetet mellan de olika lagen inom foreningen i en aldersgrupp.

Traning
Vi foljer Svenska Fotbollférbundets rekommendationer for hur fotbollstraning ska
genomforas for pojkar och flickor i aldersspannet 10 till 11 ar.

Traning sker minst tva ganger i veckan. Samarbetet kan ske i form av gemensamma traningar
mellan de olika grupperna. Tranarna ska uppmuntra spelarna till egen traning pa fritiden.

Matchspel
Matchspel sker i lokal serie med matcher under var och host. Ingen serietabell raknas och
ingen resultatrapportering till Upplands fotbollférbund sker.

Alla som tranar ska fa spela matcher.
Alla som kallas till en match ska fa spela ungefar lika mycket.
Alla spelare skall prova att spela pa olika platser i laget.

Samtliga pojk- och flicklag deltar i Gusks Yrsadagar sista helgen i augusti.

Nar det galler flickor sa deltar laget i Gusks Flickcup som genomfors under jul- och
nyarshelgerna.

Gusk rekommenderar &ven lagen att delta i cupspel i enlighet med de beslut som Upplands
Fotbollférbund tagit.

Ledare och utbildning

Det bor finnas minst 3 tranare/ledare till varje lag.

De ledare som vill far hjélp och stod i sitt ledaruppdrag av ledare fran aldre lag i form av
mentorer som finns till hand i form av bollplank och stod.

Ledarna i laget/en tréffas regelbundet for avstamning och gemensam planering av lagets/ens
verksamhet.

Alla tranare/ledare bor ha genomgatt Svenska Fotbollforbundets Avsparksutbildning och Bas
1 Ledarskap samt att minst en tranare bor ha genomgatt Svenska Fotbollforbundets Bas 1
Spelforstaelse.
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5) 7-manna fotboll (Ar 2)

Lagsammansattning
Behaller lagsammansattningen om inte antalet spelare kraver en sammanslagning. Okar
samarbetet mellan de olika lagen inom féreningen i en aldersgrupp.

Traning
Vi foljer Svenska Fotbollforbundets rekommendationer for hur fotbollstréaning ska
genomforas for pojkar och flickor i aldersspannet 10 till 11 ar.

Traning sker minst tva 2 ganger i veckan. Mojlighet till individanpassning genom deltagande i
aldre aldersgrupp traning. Samarbetet mellan de olika grupperna kan ske i form av
gemensamma traningar. Tranarna ska uppmuntra spelarna till egen traning pa fritiden.

Matchspel
Matchspel sker i lokal serie med matcher under var och host. Ingen serietabell raknas och
ingen resultatrapportering till Upplands fotbollférbund sker.

Alla som tranar ska fa spela matcher.
Alla som kallas till en match ska fa spela ungefar lika mycket.
Alla spelare skall prova att spela pa olika platser i laget.

Samtliga pojk- och flicklag deltar i Gusks Yrsadagar sista helgen i augusti.

Nar det galler flickor sa deltar laget i Gusks Flickcup som genomfors under jul- och
nyarshelgerna.

Gusk rekommenderar &ven lagen att deltar i cupspel i enlighet med de beslut som Upplands
Fotbollforbund tagit.

Ledare och utbildning

Det bor finnas minst 3 tranare/ledare till varje lag.

De ledare som vill far hjélp och stod i sitt ledaruppdrag av ledare fran aldre lag i form av
mentorer som finns till hand i form av bollplank och stod.

Ledarna i laget/en tréffas regelbundet for avstdimning och gemensam planering av lagets/ens
verksamhet.

Alla tranare/ledare bor ha genomgatt Svenska Fotbollforbundets Avsparksutbildning och Bas
1 Ledarskap samt att minst en tranare bor ha genomgatt Svenska Fotbollférbundets alla Bas 1
utbildningar. (Ledarskap, Spelforstaelse, Teknik och Traningslara/Malvaktsspel)
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6) 9-manna fotboll

Lagsammansattning
| 9-mannafotbollen intensifieras samarbetet mellan de olika lagen i en aldersgrupp ytterligare.
Sammanslagning av lag inom féreningen kan goéras om antalet spelare kraver detta.

Traning
Vi foljer Svenska Fotbollforbundets rekommendationer for hur fotbollstréaning ska
genomforas for pojkar och flickor till och med 12 ars alder.

Gemensamma traningar sker minst tva 2 ganger i veckan. Majlighet till individanpassning
genom deltagande i aldre aldersgrupp traning samt att erbjuda plats for spelare fran yngre
aldersgrupp att delta pa traning. Under aret med 9-mannaspel ges en forsta inblick och
introduktion i styrke- och konditionstraning utan vikter.

Tranarna ska uppmuntra spelarna till egen traning pa fritiden.
Nér det galler flickor sa deltar laget i Almstalagret som genomfors i slutet av juli

Matchspel

Matchspel sker i lokal serie med matcher under var och host. Serietabell raknas och
resultatrapportering sker till Upplands fotbollférbund. Gemensamma cuper och DM-spel
(Futsal och utomhus-DM). Mojlighet till individanpassning i samband med match genom
deltagande i dldre aldersgrupps matchspel.

Alla som tranar ska fa spela matcher.
Alla som kallas till en match ska fa spela ungefar lika mycket.
Alla spelare skall prova att spela pa olika platser i laget.

Samtliga pojk- och flicklag deltar i Gusks Yrsadagar sista helgen i augusti.

Nar det galler flickor sa deltar laget i Gusks Flickcup som genomfdrs under jul- och
nyarshelgerna.

Gusk rekommenderar &ven lagen att deltar i cupspel i enlighet med de beslut som Upplands
Fotbollférbund tagit.

Ledare och utbildning

Det bor finnas minst 3 tranare/ledare till varje lag.

De ledare som vill far hjélp och stod i sitt ledaruppdrag av ledare fran aldre lag i form av
mentorer som finns till hand i form av bollplank och st6d.

Ledarna i laget traffas regelbundet fér avstamning och gemensam planering av lagets
verksamhet. Alla tranare/ledare bor ha genomgatt Svenska Fotbollforbundets
Avsparksutbildning och Bas 1 Ledarskap samt att en tranare ska ha genomgatt Svenska
Fotbollforbundets Bas 1-utbildning samt under perioden paborja Bas 2-utbildningen med
Ledarskapskursen.

Ovriga tranare som finns med och jobbar med laget bor fortsatta med Bas 1-utbildningen.
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Ungdomsverksamhet
Ungdomsverksamheten innefattar fotbollsutbildning i intervallet 13-17 ar.

Verksamhetsplan och mal for aldrarna 13 - 17 ar
e Eftersom alla utvecklas olika fort psykiskt och fysiskt kan ingen veta vilken/vilka
spelare som har storsta utvecklingspotentialen, darfor ska alla spelare i ett lag ges
samma mojligheter till utveckling.

e Minst en av lagets tranare bor ha genomgatt Bas 2 tranarutbildninge.

e Fran 15 ars alder ar det foreningens malsattning att komplettera med utomstaende
tranare i varje pojk- och flicklag.

e Alla som tranar regelbundet och kallas till match skall fa spela matcher.
e Att det bor finnas bade pojklag och flicklag i varje aldersgrupp.
e Att skapa majlighet att utveckla sitt fotbollsintresse efter individens formaga

e Att skapa en miljo som stimulerar individen att stanna i féreningen under sin aktiva
fotbollsperiod.

e Informera samtliga spelare om klubbens drogpolicy och var klubben star i fragor som
ror alkohol, tobak, narkotika och dopning.

e Skapa forutsittning for spelare att delta i junior/seniortraning. Aven att i ndgon form
vara med under match.
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7) 11-mannfotboll (13 ar)

Lagsammanséattning
De geografiskt sammanhalla lagen ersatts med sammanslagna lag med spelare fran olika
stadsdelar.

Traning
Vi foljer Svenska Fotbollférbundets rekommendationer for hur fotbollstraning ska
genomforas for pojkar och flickor i aldersspannet 13 till 17 ar.

Tréaning sker tva till tre ganger i veckan. Majlighet till individanpassning i samband med

traning sker genom deltagande i aldre aldersgrupps traning samt att erbjuda spelare fran yngre

aldersgrupp att delta pa traning. Under det forsta aret okar fokus nagot nar det galler styrke-
och konditionstraning. Knatraning introduceras i bade pojk- och flicklagen.
Kravet stegras nar det géller traningsnarvaro och engagemang pa traningarna.

Nar det galler flickor sa deltar laget i Almstalagret som genomfors i slutet av juli.

Matchspel

Matchspel sker i lokal serie med matcher under var och host. Serietabell raknas och
resultatrapportering sker till Upplands fotbollférbund. Méjlighet till individanpassning i
samband med match &r mojlig genom deltagande i dldre aldersgrupps matchspel.

Matchspel kan ske i tva serier med olika niva. Vilka som spelar i vilken serie bestams av
individens nuvarande niva och utveckling.

Alla som trénar ska kallas till match.

Alla som kallas till en match ska fa spela ungefar lika mycket.

Undantaget har ar DM-spel dar tranare/lagledning kan gora avsteg fran detta.
Alla spelare skall prova att spela pa olika platser i laget.

Samtliga pojk- och flicklag deltar i Gusks Yrsadagar sista helgen i augusti.

Ledare och utbildning

Det bor finnas minst 3 tranare/ledare till varje lag.

De ledare som vill far hjalp och stod i sitt ledaruppdrag av ledare fran aldre lag i form av
mentorer som finns till hand i form av bollplank och st6d.

Ledarna i laget traffas regelbundet fér avstamning och gemensam planering av lagets
verksambhet.

Utbildning

Alla tranare/ledare bor ha genomgatt Svenska Fotbollforbundets Avsparksutbildning samt
Bas 1 Ledarskap samt minst en trénare ska fortsdtta med Svenska Fotbollférbundets Bas 2-
utbildning, Spelforstaelse. Ovriga tranare som finns med och jobbar med laget bor fortsétta
med sin Bas 1-utbildning.

10
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8) 11-manna fotboll (14 ar)

Lagsammansattning
De geografiskt sammanhalla lagen ersétts med sammanslagna lag med spelare fran olika
stadsdelar.

Traning

Vi foljer Svenska Fotbollférbundets rekommendationer for hur fotbollstraning ska
genomforas for pojkar och flickor till i aldersspannet 13 till 17 ar.

Traning sker tva till tre ganger i veckan. Majlighet till individanpassning i samband med
traning sker genom deltagande i aldre aldersgrupps traning och junior/seniorlag samt att
erbjuda plats for spelare fran yngre aldersgrupp att delta pa traning. Kondition och
styrketraning blir en naturlig del av traningen. Under andra aret i 11-mannfotbollen ges
spelarna anvisningar hur de ska skota styrke- konditionstraning samt tekniktraning under spel-
och traningsuppehall.

Kravet stegras nar det galler traningsnarvaro och engagemang pa traningarna.

Nar det galler flickor sa deltar laget i Almstalagret som genomfors i slutet av juli.

Matchspel

Matchspel sker, om mdjligt, i tva serier med olika niva. Vilka som spelar i vilken serie
bestams av individens nuvarande niva och utveckling. Aven traningsnérvaro och engagemang
pa traningarna har betydelse for vilken niva man spelar pa.

Alla som tranar ska kallas till match.

Alla som kallas till en match ska fa spela ungefar lika mycket.

Undantaget har a&r DM-spel dar tranare/lagledning kan gora avsteg fran detta.
Alla spelare skall prova att spela pa olika platser i laget.

Samtliga pojk- och flicklag deltar i Gusks Yrsadagar sista helgen i augusti.

Spelarutveckling:

Ledarna har ett ansvar for varje spelares utveckling. En del i spelareutvecklingen ar
regelbundna utvecklingssamtal med samtliga spelare. Viktigt ar ocksa uppfoljning av
utvecklingssamtalen.

Skapa forutsattning for spelare att delta i junior/seniortraning.
Aven att i nagon form vara med under match.

Ledare och utbildning

Det bor finnas minst 3 tranare/ledare. De ledare som vill far hjalp och stdd i sitt ledaruppdrag
av ledare fran aldre lag i form av mentorer som finns till hand i form av bollplank och stod.
Ledarna i laget traffas regelbundet fér avstdamning och gemensam planering av lagets
verksamhet. En tranare/ledare bor ha genomgatt Svenska Fotbollforbundets

Bas 2-uthildning. (Ledarskap, Spelforstaelse, Teknik)

11
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9) 11-manna fotboll (15 ar)

Lagsammansattning
Lagen ar sammansatta av spelare fran olika stadsdelar.

Traning

Vi foljer Svenska Fotbollforbundets rekommendationer for hur fotbollstréaning ska
genomforas for pojkar och flickor till i aldersspannet 13 till 17 ar.

Traning sker minst tre ganger i veckan under forsasong och sasong. Mojlighet till
individanpassning i samband med traning genom deltagande i junior eller seniorlags traning
samt att erbjuda plats for spelare fran yngre aldersgrupp att delta pa traning. Kondition och
styrketréning &r en naturlig del av tréaningen.

Eget ansvar ges for styrke- konditionstraning samt tekniktraning under spel- och
traningsuppehall )
Nar det galler flickor sa deltar laget i Almstalagret som genomfors i slutet av juli.

Matchspel

Matchspel sker, om majligt, i tva serier med olika niva. Vilka som spelar i vilken serie
bestams av individens nuvarande niva och utveckling. Aven traningsnérvaro och engagemang
pa traningarna har betydelse for vilken niva man spelar pa.

Att i ndgon form vara med under junior/seniormatch.
Samtliga pojk- och flicklag deltar i Gusks Yrsadagar sista helgen i augusti.

Spelarutveckling:

Ledarna har ett ansvar for varje spelares utveckling. En del i spelareutvecklingen ar
regelbundna utvecklingssamtal med samtliga spelare. Viktigt &r ocksa uppféljning av
utvecklingssamtalen.

Ledare och utbildning

Ledarna i laget traffas regelbundet fér avstdamning och gemensam planering av lagets
verksamhet. En tranare/ledare ska ha genomgatt hela Svenska Fotbollforbundets

Bas 2-utbildning. (Ledarskap, Spelforstaelse, Teknik, Traningslara/Malvaktsspel)
Ledarna skall ha kontinuerlig kontakt med junior- och seniorlagens tranare

12
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10) 11-manna fotboll (16-17 ar)

Lagsammansattning
Lagen ar sammansatta av spelare fran olika stadsdelar.

Traning

Vi foljer Svenska Fotbollforbundets rekommendationer for hur fotbollstréaning ska
genomforas for pojkar och flickor till i aldersspannet 13 till 17 ar.

Tréaning sker minst tre ganger i veckan. Majlighet till individanpassning i samband med
traning sker genom deltagande i junior eller seniorlags tréning samt att erbjuda plats fér
spelare fran yngre aldersgrupp att delta pa traning. Kondition och styrketraning ar en naturlig
del av traningen.

Eget ansvar ges for styrke- konditionstraning samt tekniktréaning under spel- och
traningsuppehall )
Nar det galler flickor sa deltar laget i Almstalagret som genomfdrs i slutet av juli.

Matchspel

Matchspel sker, om majligt, i tva serier med olika niva. Vilka som spelar i vilken serie
bestams av individens nuvarande niva och utveckling. Aven traningsnirvaro och engagemang
pa traningarna har betydelse for vilken niva man spelar pa.

Att i ndgon form vara med under junior/seniormatch.
Samtliga pojk- och flicklag deltar i Gusks Yrsadagar sista helgen i augusti.

Spelarutveckling:

Ledarna har ett ansvar for varje spelares utveckling. En del i spelareutvecklingen ar
regelbundna utvecklingssamtal med samtliga spelare. Viktigt ar ocksa uppféljning av
utvecklingssamtalen.

Ledare och utbildning

Forenings malsattning ar att komplettera med extern tranare som bor ha pabdrjat Svenska
Fotbollférbundets Avancerat 1 samt att dvriga tranare har minst Bas 2-utbildning. Ledarna
skall ha kontinuerlig kontakt med junior/senior tranare.
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