Nytt lag Vaddo IF Fotboll

Valkommen till digitala trAnarparmen for nya lag Vaddo IF! | denna parm hittar du mycket som du behdver
for att navigera ditt uppdrag som tréanare inom Vaddd IF. Parmen ar tankt att vara en levande resurs som
véxer och anpassas over tid, allt for att bast mota vara lag och ledares behov. Tillsammans bygger vi en
stark, valutbildad och inspirerad tranarkar for Vaddo IF!

Dokument uppdaterat 2024
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Uppstart av lag

For att starta ett nytt laginom Vaddo IF, folj dessa steg:

1.

Bestam tid och datum for traningarna genom att konsultera kalendern pa Vaddoé IF:s Klubbsida
eller kontakta kansliet via info@vaddoif.se for att samordna tillganglighet.

Be Kansliet 6ppna en lag-sida pé laget.se. Boka upp tiden framat genom att lagga in en aktivitet,
"Traning”, pa lag-sidan.

Kontakta kansli sa att ni far kvittera ut nycklar till Vikingahallen och férrad. Max 2 knippor per lag,
s lange verksamheten inte hindras av for fa nyckelknippor. Nyckelknipporna ar personliga.

Skapa en reklamflyer for att annonsera om lagets start. Inkludera viktig information som
aldersgrupp, traningstider, ev. utrustning, kontaktinformation och hur man anmaler sig. Be barnen
ha med vattenflaska.

Distribuera flyern péa strategiska platser férskolor, skolor och anslagstavlan pa ICA Vaddoé. Glom
inte att be om tillstand pa forskola/skola. Koordinera med kansliet pa info@vaddoif.se for att dela
upp ansvarsomraden kring vem som gor Flyers och séatter upp dem for det nya laget.

Anvand sociala medier, Kansli kan lagga ut informationen pa sina officiella kanaler, och du kan
ocksa dela informationen i lokala Facebook-grupper som "Vaddo de du'.

Foreningen begar ett utdrag ur belastningsregistret. Detta ska uppvisas for foreningsordforanden
(kontakta hen direkt eller via kansliet) och géaller samtliga tranare och ledare. Utdraget kan
bestéllas pa polisen.se, kostnadsfritt: https://polisen.se/tjanster-
tillstand/belastningsregistret/barn-annan-verksamhet/

Registrera in Aktiva, Foréaldrar och Ledare pa lag-sidan (se avsnittet ”Utbildning”).


https://polisen.se/tjanster-tillstand/belastningsregistret/barn-annan-verksamhet/
https://polisen.se/tjanster-tillstand/belastningsregistret/barn-annan-verksamhet/

Kontaktinformation:

Kontakt | VADDO IF (vaddoif.se)
Kansli (for generella fragor)
info@vaddoif.se

0176-50435

Ekonomi och Inkop (lagkassa, plocka ut tex malvakthandskar, klader)

Ulrika Hilmersson ulrika@elmstajarn.se

Vid skada

Spelare/ledare/foralder ringer "Rad och vard for idrottsskador": 020-441111. Har ges gratis radgivning av
ldkare som ar sponsrad av Svenska fotbollsforbundet


https://www.vaddoif.se/Contact
mailto:info@vaddoif.se
https://www.vaddoif.se/Document/Download/1754684/11016481
mailto:ulrika@elmstajarn.se

Inkép och Ekonomi

Varje nystartat lag inom Vaddo IF erhaller ett uppstartsbidrag pa 5000 kr, férvaltat genom ett specifikt
lagkonto pd Roslagens Sparbank. Utgifter hanteras genom direkta 6verforingar, med Ulrika Hilmersson
som ansvarig for kontoupprattelse.

Alla ledare ska vara stédmedlemmar i foreningen. Forman: att spelande ledare bara betalar
stodmedlemsavgift och far da gratis ledarklader Overall, Pike/T-shirt, med bestéllningar gjorda via
Sportringen Norrtalje efter rekvisition till Ulrika.

Laget far aven 1500 kr per sasong for sjukvardsmaterial.
Malvaktshandskar tillgangliggors fran Sportringen med Ulrikas godkannande,

Traningsklader for spelare kraver sponsring och forhandsrekvisition, som laget sjalva far fixa sponsring om
de 6nskar traningsklader.

Medlemskap / Fakturering

For alla, utom Senior-lagen, loper detta per kalenderar.

Innebandyns Seniorer faktureras i oktober, Fotbollens Seniorer faktureras i maj. Kansliet avvakta
klartecken fran respektive Lagledare innan faktureringen gors for senior-lagen.

Med mindre &n sex manader kvar av perioden sa fakturerar vi halvt medlemskap.

En medlem betalar EN avgift oavsett hur manga sporter hen deltar i (undantagna ar seniorspelarna).

Foreningsstyrda forsaljningar

Det ar valfritt for lagen att delta i forsaljningarna. Eftersom manga barn spelar bade innebandy och fotboll
s brukar ledarna dela upp forséaljningen mellan innebandy och fotboll, rekommenderar att frdgan tas upp
pa ledarmote. Forsaljningsstart / bestallning meddelas av kansliet till Forsaljningsrepresentanten i laget
men forbered garna inom laget sa att ni har ett antal som ni vill bestalla klart.

e Klubbrabatten i april och oktober, forsaljningsperiod: max 60 dagar.

¢ Bingolottos Julkalender i november och december.

¢ Bingolottos Uppesittarlotter i december.

* Bingolottos Paskbingo, infor paskhelgen.

100% av fortjansten gar till laget.



Utbildning

Vaddo IF uppmuntrar aktivt sina tranare att vidareutbilda sig genom fotbollsutbildningar tillhandahallna av
Upplands FF. Grundutbildningen, SvFF D, ar en utmarkt startpunkt. Foreningen tacker avgiften for dessa
utbildningar, vilket underlattar for tranare att utveckla sina kunskaper och fardigheter. For att anmala dig
till en utbildning eller f& mer information, kontakta kansli och ta upp det pa ledartraffar. Ytterligare detaljer
och utbildningsmojligheter finns pa Upplands FF:s officiella webbsida: Upplands FF Utbildning.

Laget.se

Pa Laget.se hanterar du de mesta viktig administration for ditt lag inom Vaddo IF. Har registrerar du spelare
med deras kontaktuppgifter och foljer narvaro vid tréaningar, vilket gor att foreningen ska kunna ansdéka om
LOK-stod. Systemet mojliggor ockséa skapande av kallelser till matcher och andra aktiviteter. Dessutom
kan du kontrollera vilka spelare som har betalat medlemsavgifter, vilket underlattar kommunikationen
inom laget och bidrar till en smidig laghantering.

Manual finns i PDF-form googla "manual laget.se”.

Ny spelare
e Registrerar Spelare gor du forst nar det ar klart att spelaren ska faktureras for sitt deltagande.
e Namn, fullstandigt personnummer och adress ska skrivas in pa spelaren.
e Foralders uppgifter, sdsom mejladress och telefonnummer, ska INTE skrivas in pa spelaren
(mejladress ar viktigt eftersom vi skickar fakturan via mejl).

Aktiviteter

e Registrerad aktivitet fungerar ocksd som bokning av den lokal eller plan som laggs in som ”Plats”.

e Registrerade aktiviteter visas ocksé i kalendern péa klubbsidan.

e Rutan for ”LOK” ska vara ikryssad for traning, traningsmatch och match.

e Traningar ska laggas in i lagets aktiviteter pa lag-sidan.

e Matcher ska laggas in i lagets aktiviteter, en del gar att "koppla” in fran Fogis / iBIS (inloggning kan
du bestalla av respektive sportansvarig eller av kansliet). Vid Match s& ingar dven bokning av Café
Midgard automatiskt for lagets 6ppethallande av matchcafé.

e Ovrig aktivitet (mdten mm).

e Palagets “Aktiviteter”-sida sa visas aktiviteter som kan behova redigeras i en ruta, underhall
detta. Aktiviteter

Din férening kan mizssa visst LOK-st6d

4 aktiviteter behaver redigeras. Visa aktiviteter

e Aktiviteterna med narvaro ar underlag for foreningens ansdkan om olika bidrag/stéd, hos
Riksidrotts Forbundet och kommunen. Den 31 januari och den 31 juli sa ska alla aktiviteter
(traningar och matcher) vara uppdaterade och rattade for ditt lag.


https://uppland.svenskfotboll.se/utbildning/

Till dig som &r ledare!

Inom fotbollen | Uppland galler nolltolerans. Dw som 3r ledare i var fGrening har en oerhért viktig roll
i att nd@ malet for nolltolerans och darmed skapa ett bra klimat kring fotbollen.

Syftet med nolltoleransen ar att skapa ett battre arbetsklimat fér wira spelare, ledare och domare 53
att fler ska tycka att det 3r roligt att spela, leda, doma och titta.

Malet &r att 3 alla spelare, ledare och forakdrar/publik i Uppland att upptrada medménskligt och
enligt Fair Play mot varandra samt gentemot domaren.

Det gbr vi genom att:

- arbeta fér att skapa ett bra klimat kring vara matcher.

- uppmuntra och stitta domarna i deras jobb.

- jobba fér Fair Play i respektive lag samt de matcher var och en medverkar i.

- jobka fér att det finns en matchvird pd véra hemmamatcher och forsdkra oss om att matchvirden
dr val insatt i sina uppgifter.

- filja var férenings policy.

For att minska véld/hot och ordningsstérningar 53 har dtgdrder tagits fram och déribland flera
férebyggande s3dana. Atgdrderna giller fiir ledare, spelare, domare, férdldrar/publik och freningar
med styrelser. Atgdrderna giller inom svil ungdomsfotholl som seniorfotball i distriktet.

De atgérder som berdr dig som ledare ar:

o Att vid upprepande anmdlningar mot en ledare kallas denne samt ordforande i fGrening till
Upplands Fotbolifgrbund for samtal.

o Att minst en ledare fran varje lag, fran och med 12 &rs lder rekommenderas att ha minst en
Tramarutbildning C. En bra utbildad ledare fostrar bra och utbildade spelare.

o Att det ska finnas matchvirdar (vuena/férildrar) pd barmm- och ungdomsmatcher fér att skapa
ett tryget och bra klimat. Denne bar vara val synlig med en matchvdrds-vast.

o Att publiken pa barm- och ungdomsmatcher ej bor sta pa samma sida som avbytarbdnken i
syfte till att skapa ett bra arbetsklimat far ledare och spelare.

Tillsammans kan vi gira skillnad fér att fotbollen i Uppland ska vara for alla i en trygg och
utvecklande miljg.

Upplands FotbollfGrbund



Tips till nya trdnare sma barn

Traningen ska framst vara rolig och lekbetonad i tidiga ar. Leka, spela, lara och ha kul tillsammans med
sina kompisar ar ledorden vid traningarna. Barn i dessa aldrar skiljer sig en hel del nar det galler fysik och
mental mognad, som ledare ar det darfor bra att kdnna till detta och behandla varje individ efter sina
forutsattningar. Det finns dnda en del saker som generellt géller for 6-7 aringar:

e Fokus och koncentrationsformagan varar inte sa lange.
e For manga instruktioner tenderar oftast till att stalla till det for barnen.

e De &r egocentriska och vill garna inte passa bollen, och gor de det s& ar det oftast till sina lagkompisar
som de kénner.

Flygplan, en groda eller ndgot annat kan latt ta fokus fran fotbollen just i 6gonblicket. Med en del enkla
metoder kan man motverka det mesta av dessa problem som kan uppsta:

e Korta samlingar.

e F3 och tydliga anvisningar.

e Korta koer.

e Antal ledare minimum/barn =1/10.

¢ Fa spelare per lag /grupp.

e Korta arbetsperioder.

¢ Tilldt dem att driva och dribbla, lat de sjalva upptacka att det kan vara bra att passa.
e Instruera aldrig bollhallaren

Tank pa att barn ar just barn, de ska inte behandlas som sma vuxna utan det ar viktigt att vi ledare skapar
en miljo dar de kan fa prova sig fram i sin egen takt. Det ska vara helt OK att géra misstag som vi lar oss av,
ett misstag kan och ska alla vaga och tilldtas gora for att senare ldra oss av. Som tranare ska du stotta och
uppmuntra s3 att alla kanner att de lyckas.

Grundfardigheterna som att springa, hoppa, rulla, kasta och fanga ar viktiga inslag i tréningen i denna
alder.

Tank pa att som tranare sé ar du inte alltid den bésta lararen - gladjen, leken och spelet &r den basta
lararen.

For dig som ledare...

o Ett viktigt budskap till dig som tranare till barnen &r att “fotbollen &r en lek”, se till att barnen har roligt pa
traningarna oavsett vilken nivd man befinner sig fotbollsmassigt, for under lek ar alla likvardiga.

o Tips pé att gora traningarna roliga ar:

e Forsok att snabbt lara dig barnens namn, slosa med berom till alla och anvand deras namn s4 att de
kénner sig sedda.

e Lyssna pa deras asikter for att bygga upp ett fortroende mellan dig och barnet.

¢ En del barn blir valdigt besvikna nar de kanske inte klarar av en uppgift, sa betona att vi ar har for att lara
oss mer om fotboll.

e Betona for barnen att vinna inte ar det viktigaste just nu.



e L4t alla fa prova p4 alla positioner, turas om att lata de f4 testa pa att vara malvakt.

e Barn har lattare att ta till sig en 6vning om man visar den for dem, barn kan ha svart att ta till sig muntliga
instruktioner.

e Forsok att vid varje traningstillfalle koncentrera dig pa vissa barn, ge dem extra instruktioner och berém.
Vid nésta traning fokusera pa nagra andra barn, pa sé satt kanner sig barnen uppmarksammade och lar sig
mer.

o Att leken ska vara i centrum betyder inte att barnen okontrollerat springer omkring pa traningen och gor
som de vill. Ordning och reda ar viktigt for barn aven nar man har roligt tillsammans. Forsok att hitta en
balans.

e Var klar med vilka som ar ledare. Barnen ska veta vem/vilka de kan vanda sig om det ar nadgot — det ger
trygghet.

e Foraldrarnas stod betyder mycket, spelarnas fortsatta fotbollsintresse bygger oftast pa féraldrars
engagemang sa se till att aktivera dem, att de hjalper till vid tréaningar, att spelare och féraldrar fikar
tillsammans efter en tréning, spela fordldrarmatch mot barnen etc. Det betyder mycket for barnen att det
finns en stottande foraldrargrupp runt laget — det ger trygghet.

e Genom att anvanda ditt sunda fornuft klarar du dig lAngt som ledare/tranare. Egna praktiska
fotbollskunskaper ar inte det viktigaste, det kommer anordnas utbildningar genom féreningen som
kommer att stotta dig i ditt arbete i att stdndigt kunna ge barnen nya utmaningar.

Spelar mycket smalagsspel med fa spelare i varje lag? 2mot2 3mot3

e Barnet far lattare en central roll i spelet.

e Alla far réra bollen fler gadnger an de skulle fatt om det vore fler spelare pa plan.
e Barnet kdnner sig mer delaktig i spelet.

e Spelet blir mindre komplext med farre deltagare, vilket underlattar forstaelsen och inlarningen for barn.
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Matchdags

Anmalan seriespel/poolspel Ledarna i fotbollslagen har koll pd anmalan och datum for anmalan till
sédsongens serie och poolspel. Upplands FF borjar med poolspel vid 8 ars alder.

Traningsmatcher, kontakta narliggande klubbar ofta har de kontaktpersoner under laget.
Rekommendation ar att borja mo6ta jamnariga, ej aldre lag.

Vid hemmamatcher sé ska spelande lag tillhandahalla ett 6ppet café. Lokalen ingar nar laget har en

Match som aktivitet inlagd i kalendern. Inkdp av varor till caféet gors l0pande av kansliet, vill du att vi kdper
in nagot speciellt sa kan du bestalla det hos kansliet.

Omkladningsrum planerar ni sjalva for vilket ni och bortalaget ska anvanda. Seniorer har foretrade till
Oden.

Kansliet annonserar hemmamatcher pa Klubbsidan, féreningens facebook- och instagramsida samt pa
vara anslagstavlor.

Intékten fran férsaljning i caféet tillfaller VADDO IF, kontanter redovisas och laggs i ventilen till kansliet.
Varor som laget sjalv har kopt in (hembakat mm) ska ju tillfalla laget och laget far sjalva halla isar den
ekonomin.

Né&rvaroregistrering
e Narvaro ska registreras for varje traning och match, l6pande.

For att veta hur manga som kommer pa matchen, rekommenderas att géra en kallelse via Laget.se dar
spelarna/foraldrarna kan sdga om de kommer eller inte.

Dommare

Vid férsta matcharna i ung alder kan ledare eller foraldrar/syskon vara domare. Kolla i foraldragruppen om
nagon har dldre syskon tex som kan déma.

Betalning

Det ska finnas en parm/mapp i nedersta ladan i koket. Dar ska det sitta kopialappar fér domarkvitton. Sen
skickar/lamnar ni in kvittot till Ulrika sa for hon 6ver pengar till lagets konto! Ni betalar domaren sjalv.

Matchklader

Lanas av aldre lag till ni har fatt egna.

Verksamhetsplan

Verksamhetsredovisning (for det gangna aret): ska goras av varje lag och lamnas/mejlas till kansliet i god
tid infor Féreningens Arsméte (brukar hallas i april). Styrelsens planerade moten hittar du i kalendern p&
laget.se och protokollen under ”Dokument/Styrelsemoten” pa Klubbsidan pa laget.se. Kansliet mejlar ut
nar det borjar ndrma sig.



VADDO IF

Folicy Viddi IF
for ledare, spelare och farildrar i VADDO IF.

Ledare ska:

# Leda laget till att vara en grupp
med god sammanhéllning och
dér man visar respekt for
varandra.

» Frimja spelarnas utveckling.

» Verka fér att alla upptrider
juste i alla ligen och inte
skadar eller forolimpar
motspelare, ledare, fordldrar
cller domare.

* Alltid rapportera in matchstraff
eller osportsliga upptridanden i
det egna laget till styrelsen,
pavsett om det giller spelare,
ledare eller fardldrar.

* Uppmuntra klubbens dldre
spelare att bestka/hjilpa will @

Alla ska:

s Agera sportsligt och vara goda férebilder.
» Respektera domare och ledares beslut.
* Verka fér foreningens vil och goda rykte.

» | dvrigt fGlja styrelsens beslat.

Det fir dnskvirt att ledare/trinare:
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Beslutad av siyrelses 200 500 .26,
hverskapad 2016

de yngre lagen i syfte att skapa
kontakter och fdrebilder.

Informera férdldrar och
supportrar om freningens syn
pé upptridande och agerande
vid sidan av banan 1 samband
med triningar och matcher.

Informera spelare och férildrar
om klubbens samtliga
policydokument.

Se till att minst en representant
frin laget deltar vid
sammankomster som Vidds IF
kallar tall.

Vid uthyte av spelare mellan

lag forst komma dverens med
ledare, sedan med spelare och
farildrar {under 16 dr).

s Hjdlper till och samarbetar med andra ledare i vir férening.

Detta dokument ska redovisas varje ar till Viddé 1F:s styrelse av samtliga lags

lagledare.

Redovisat: 20__ - -

av lagledare
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Regler och Riktlinjer

Foreningen atar sig foljande:

¢ Bekosta hyra och underhall av planer pa Vikingalunden och Vikingahallen for lagens
ordinarie traningar och matcher.

¢ Bekosta domaravgifter, mot uppvisande av domarkvitto.

¢ Bekosta matchstall till alla seriespelande lag.

* Bekosta anmalningsavgifter till seriespel.

* Koper in bollar och nédvandig utrustning, som inte ar personlig.

* Bekosta utbildning for ledare, tranare och domare.

¢ Att ge nya lag, forsta aret, 5000:- i startbidrag. Till bl.a. inkop av ldkarvaska.

Styrelsen tar sig féljande:

¢ Att, till medlemmar, personal och ledare, tydligt informera om féreningens
malsattningar.

¢ Att ndgon styrelsemedlem deltar pa ledarmoten.

¢ Organisera styrelsen. Det ar bra att utse ansvariga for olika uppgifter, det ar inte
meningen att en styrelsemedlem ska ta hand om allt. Information om vem som ansvarar
for vad bor finnas tillgangligt for styrelse, ledare och personal i WIF (e ventuellt dven pa
lagets hemsida).

¢ Folja foreningens policy, som finns publicerad pa hemsidan.

Ledare atar sig foljande:

¢ Ledare ska lopande uppdatera aktuell lista Over lagets alla spelare pa lagsidan
(www.laget.se) med spelarnas kompletta personnummer, utskicksadress/bostadsadress och
kontaktinformation till foraldrar. Detta ar underlag for fakturering av medlemsavgifter

och bidragsansokningar.

* Minst en ledare/tranare fran varje lag ska vara representerad pa ledamoterna.

¢ Folja, underteckna och lamna till kansliet, foreningens policy, som finns att hdmta pa
hemsidan.

* Vid egna arrangerade cuper betalas 3000 kr fran laget till foreningen.

¢ Att organisera lagets administration.

¢ Att pa Styrelsens anmodan uppvisa utdrag u r brottsregistret.



Spelare atar sig foljande:

¢ Alla spelare ska vara betalande medlemmar i Vaddo IF (vi tilldmpar avstangning vid
obetald avgift).

¢ Informerar ledare/tranare om nar de inte kommer pa tréning och i god tid fore match.

¢ Folja foreningens policy, som finns publicerad pa hemsidan.

e Medverkan vid foreningens aktiviteter ar ett viktigt bidrag till féreningen. Att t.ex. delta
pa Fotbollens eller Innebandyns dag, varstadningen och forsaljningar (av t.ex. lotter). Det

ar tack vare forsaljningar som vi kan halla medlemsavgifterna nere.

Foraldrar atar sig foljande:

¢ Alla spelare i lagen ska vara betalande medlemmar i Vaddo IF.

* Medverka under aktiviteter som ar ett viktigt bidrag till féreningen. Att t.ex. delta i lagets
administration. Att delta/skjutsa pa Fotbollens eller Innebandyns dag, vid varstadning och
forsaljningar (av t.ex. lotter). Det ar tack vare forsaljningar som vi kan halla
medlemsavgifterna nere.

e Folja foreningens policy, som finns publicerad pa hemsidan.

Lagens administration.

- Kontaktperson/-er for kansliet: mottagare av mejl gallande laget, fran idrottsforbundet mm. Meddela
vem/vilka till kansliet.

- Ledare/Lagledare: Overgripande ansvar for laget och 6vriga roller i laget. Anmaler till seriespel / cuper
Ser till att alla roller i laget skaffar sig den utbildning de behover

- Ledare/Tranare: tranar laget. Uppdaterar lopande narvaron i laget.se

- Caférepresentant Insatt i rutiner for caféverksamheten. Instruerar lagets cafépersonal om rutiner och
skotsel av caféet. Rutinerna finns bade i bladderstall i caféet och pa klubbsidan under Dokument.
Kansliets kontaktperson for cafédrenden. Bemanningslista fér caféverksamhet. Meddela vem/vilka till
kansliet.
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- Forsaljningsrepresentant Skéter lagets del i de foreningsstyrda Lott- och héftesférséljiningarna. Kansliets

kontaktperson for forsaljningsdrenden. Meddela vem/vilka till kansliet.

- Matchvard Vara val insatt i reglerna for Nolltolerans. Uppratthalla reglerna for Nolltolerans pé och runt
lAktarna under match och tréning.

- Administrator Tvatt-, Café- och bilpools-listor. Kallelser till moten. Ansvara for lagkassan. Skoter lagets
SoMe.



Evenemang

e t.ex. ansvara for forsaljningar (lotter mm).

Sjukvard

¢ t.ex. ansvara for att lagets sjukvardsvaska ar pafylld.

Material och utrymmen:

¢ Alla lag som anvander hall, planer och material ansvarar for ordning och reda.

¢ Bollar, vastar och annat material ska alltid lamnas tillbaka och lasas in.

¢ Fotbollsmal ska flyttas fran grasplanen efter avslutad traning eller match.

¢ Vid traning pa gras: ingen 6vningsplacering som sliter pa graset ska ske i malomrade eller
mittpunkt.

* Belysningen av planer ska alltid sldckas efter tréning eller match. Strombrytare finns for
A-plan pa stolpen narmast hallen och for B-plan pa stolpen i bortre hérnet nara
parkeringen.

e Skor som anvands i hallen far inte gas i ndgon av entréerna.
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SVENSKA FOTBOLLFURBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING
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3 MOT 3 TRANING 1

Anfallsspel - Speluppbyggnad
5 6vningar. Nivaer: 1

Lek springa, driva: Viern ar radd fée?: 12 min
Speldvning: Spel mot manga mal: 12 min
Lek skjuta. rulla, kasta: Prickboll: 1.2 min
Spel: 3 mot 3 (eller farrel: 1.2 min

Lek koordination: Sicksack atafett: 12 min
Taslad tiel: G0 rin

Ovningar i traningspasset:
1 Wam ar rhdd 1857

Spel mot manga mal

2

3 Prickboll
4  Spel 3Imot 3
5

Sicksack stafett



VEM AR RADD FOR?

Vad?
Speluppbyggnad

Varfér?

Genom att kunna ta sig framdt i planen.

Hur?

Anfallsspel:
- Spring och driv mot fria ytor, byt rikting och dka farten niie
du blir jagad.

Fiiesvarsspel:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.
Omstaliningar:

- Ta tilibaka bollen om du tappar den.

- Driv bort frén motstandaren nir du har erdvrat bollen.

Organisation
Ca 6 spelare, yta 15x10-12m, bollar, vastar

Anvisningar

Spelarna har en vast som svans. Uppgiften ar att ta sig fran
ena kortsidan till den andra. En tagare har som uppgift att ta
de andra spelarnas vastar. Spelare som blir av med sin vast
biir tagare nasta omgang. Fortsatt tilis alla biivit tagna,
Ovningen kan birja med att tagarna viljer en fotbollsspelare
och sager vem dr ridd ... Ovriga spelare svarar inte jag.

Progression 1: Med ball

Spelarna driver fran ena kortsidan Uil den andra. Jagarna ska
ta bollarna och driva dver motsatt kortlinje. Spelare som
tappat sin boll kan ta tillbaka den,

Progression 2: Kasta & finga

Cralarma bastar tinem bnllan § kiftan sorinmn Fat Adan ne

SPEL MOT MANGA MAL

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Speldvningen syftar till att trana pd bade anfalisspel och
forsvarsspel.

Hur?

Anfalisspel:

- Passera motstandare med bollen pé valfritt vis. Tex genom
att driva, vanda, utmana, finta och dribbla.

Firyvarsspel:

- Ta bollen tran motstandaren genom att bryta.
Omstaliningar:

- Tatilibaka bollen om du tappar den.

- Driv bort frdn motstandaren nir du har erdvrat bollen.

Organisation
Ca 6 spelare, yta 15x12m. 2 farger vastar, konmal

Anvisningar
Borja dvningen med en boll per spelare. Uppgiften ar att driva
bollen genom s& manga konmal som mujligt.

Progression 1 Spel
2 lag med lika manga | varje spelar mot varandra. M3l gors
genom att driva genom vallritt konmal,

Progression 2: Fiirre spelare
Varlera antalet spetare pé planen. Vllande spelare har som

Lmmalt A Lnnansates nlns Inalamninas Bud dlnnda snalses
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PRICKBOLL

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

For att lara sig att skjuta som en utespelare och kasta och
rulla som en milvakt.

Hur?

- Vad &r viktigt ndr jag skjuter? (stodjefoten brevid bollen,
traffa bollen med spand fot)

- Hur kan jag rulla bollen? (greppa bollen med fingrarna mot
handseden, kliv fram med motsatt ben - boj knat och sldpp
langs med graset)

- Hur kan jag kasta bollen? (for bollen i en bage dver huvudet
innan du slapper bollen)

Organisation

Ca 6 spelare. yta 10-12x7m, bollar

Anvisningar

Spelarna ar | tva lag som star pa varsin sida av planen. Mitt pa
planen ligger en boll. Uppgiften for lagen ar att skjuta sina
boilar pa bollen | mitten sa att den rullar dver motstandarnas
linje,

Progression I: Rulla
Spelama ska tréffa bollen i mitten genom att rulla bollar p4
den,

Progression 2: Kasta
Cnalama cla te3tfa hallan § mithan nanam att bacta hallar nd

SPEL3MOT 3

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
Spelet syftar till att trlina pd bade anfalisspel och forsvarsspel

Hur?

Anfaltsspel:

- Passera motstandare med bollen pa valfritt vis. Tex genom
att driva, vinda, utmana. finta och dribbla,

Fiwsvarsspel:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.
Omstilimingar-

- Ta tilibaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nar du har erbvrat bollen.

Organisation
Ca 6 spelare. yta 15x12m. 2 sma mal, 2 farger vastar

Anvisningar

Spel 3 mot 3 enligt 3 mot 3 regler.

Det ar bra att | tréning variera spelet genom att forutom att
spela 3 mot 3 aven spela med farre antal spelare och mindre

Lba MAab T bl abalad bl aeakibiam s sand boall Zlas aas

SICKSACK STAFETT

Vad?
Fotholiskoordination

Varfér?
For att forbattra kroppskontrollen,

Hur?
Riktningsforindra, tempovaxia, titta pd bollen.

Organisation
Ca 6 spelare, boltar, konor

Anvisningar

Upnpgiften ar springa sa fort som mojligt. En spelare springer
sicksack mellan konorna. Efter sista konan springer spelaren
rakt pelare gol Nar alla har
sprungit B de klara. Genomidr dvningen pd tid och
uppmuntra spelarna att sk sin egen tid,

Progression I: Med boll
Ovningen genomfdrs med boll,

Progression 2: Tvd lag

T bnn mnanantie Auinbinann sambiAiad rams an SAudinn Pl inn
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