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Virdegrund - detta star UPPAKRA IF for

Uppakra IF ska vara en utvecklingsférening for duktiga fotbollsspelare. Vi anser att vara
ungdomar ar det vardefullaste vi har och ser darfér som var uppgift att skapa en sadan atmosfar
i klubben, att man skall TRIVAS och UTVECKLAS bade som fotbollsspelare och maénniska.

VI SKA SE OCH UTVECKLA VARA FOTBOLLSSPELARE
PA ETT SADANT SATT
ATT VAR OCH EN,
EFTER SINA INDIVIDUELLA FORUTSATTNINGAR,
NAR SIN HOGSTA MOJLIGA FOTBOLLSNIVA.

Vi valkomnar och stottar alla som vill bidra till var utveckling pa eller utanfor fotbollsplanen.
Vi bekraftar varandra positivt och konstruktivt, ar 6dmjuka i bade med- och motgang, mot allt
och alla. Vi respekterar alltid motspelare, ledare, domare, publik och alla andra aven om de har
annan uppfattning an oss. Vi respekterar varandra, ingen skall behova kdnna sig utanfor oavsett
alder, ambition, kunskap, talang, féraldrar, kon, fédelseort, tro, funktionshinder, sexuell ldggning
eller andra olikheter. Vi ar arliga, tar stadllning och sager ifran nar vi upptdacker nagot som ar fel.
Vi tar avstand fran fusk, mobbning, 6vergrepp, alkohol eller droger. Vi gor alltid vart basta. Om
vi arbetar hart och aldrig ger upp, blir vi alltid vinnare, dven nar resultaten inte gar var vag. | vara
egna och vara supporters 6gon. Vi stravar efter jdmna gruppindelningar utan toppning

Vi foljer fotbollens regler

e Virespekterar domarens beslut!

e Vi uppmuntrar till juste spel!

* Vi hejar pa och stottar vart eget lag och vi hanar INTE motstandarnal

e \/i halsar pa varandra fore match!

e Vi tackar motstandare och domare efter match!

e Vi har god stil pa och utanfor plan!

e Viar foredomen for yngre spelare.

e Vi behandlar alla lika - alla manniskor har samma varde oavsett alder, kon, etnisk bakgrund,
sexuell laggning eller har nagon form av funktionshinder eller handikapp.

¢ Vi efterlever Nolltolerans enligt Skanebolls riktlinjer.

Social hallbarhet, socialt ansvar och samhallsnytta

Uppakra IF ska vara en jamstalld forening dar alla manniskors lika varde star i centrum.
Uppakra IF tar en aktiv part i samhaéllets utveckling och féreningen driver darfor olika
samverkansprojekt med kommun, andra organisationer och foretag.

Uppakra IF vill bidra till en forbattrad integration sa att ALLA barn far en meningsfull fritid.



ALLMANNA RAD INFOR BOLL OCH LEK:

YVVVYVYVVVY

Tank pa att barnen ar 5-aringar. Det viktigaste ar att sprida fotbollsgladje.

Att gora traningen rolig och lekbetonad ar det viktigaste nar du som ledare har hand om
ett knattelag.

Sa har fungerar oftast 5-7-aringar:

att std i ko eller sitta still och kunna lyssna kan vara jobbigt.

de blir storda och stressade av for manga olika direktiv och rad under traning.

de har svart att uppfatta bollen, med- och motspelare samtidigt.

de ser inte samma spelalternativ som vi vuxna.

de dr egocentriska och vill gdrna behalla bollen sjalv.

om de dribblar eller passar ar det oftast till lagkompisar de kanner.

att kolla in en liten groda eller larv kan vara skal nog att lamna planen under traningen.

Det &r viktigt att inte behandla barn som sma vuxna utan som de barn de ar. Barnen maste fa
prova sig fram i sin egen takt och traningarna ska vara allsidiga och varierade.

Grundfardigheter som att springa, hoppa, rulla, kasta och fanga ar viktiga inslag i traningen.
Som trénare ar det viktigt att stotta och uppmuntra sa att alla kdnner att de lyckas. En
framgangsrik ledare dr den som hjalper alla barn att uppna sin fulla férmaga. Lyssna pa barnen -
vad vill de ha ut av traningen? Som tranare kan du inte alltid vara larare. Gladjen, leken och
spelet ar den basta lararen. Forsok att se till att barnen langtar till nasta traning!

KOM IHAG:
BEROM OCH BELONA SA MYCKET SOM MOJLIGT!
MEN BESTRAFFA INTE.



REKOMMENDATIONER TILL ER SOM LEDARE

= Setill att ni ar tillrackligt manga vuxna pa plats. Till denna alderskategori rekommenderas
en ledare per 6 barn. Ta hjalp av forédldrar om ni inte ar tillrackligt manga.

= Kom alltid forberedda! Planera traningen men akta er for att vara for ambitidsa. Ta hojd
for vattenpauser, skoknytning och tappade sugar.

= Skapa rutiner runt gruppen. Borja alltid med en samling och avsluta med samling.

=  FOrsok att snabbt lara dig alla spelarnas namn. Sloésa med berom till alla och anvand deras
namn sa de kanner sig sedda.

= Bygg upp ett fortroende mellan dig och dina unga spelare genom att lyssna pa deras
asikter.

= Betona att detta ar traning dar man ska lara sig mer om fotboll. Manga barn blir besvikna
da de kanske inte direkt klarar av en uppgift.

= Betona att det dr att spela och ha roligt som ar det viktigaste - inte att vinna. Tona darfor
ner tavlingsmomenten genom att inte hjdlpa dem att halla reda pa stallningen.

= Barnen forstar lattare om du visar hur man gor. Barnen har svart att ta till sig muntliga
instruktion er, och har galler verkligen "en bild sdger mer an tusen ord".

=  Forsok att vid varje traning koncentrera dig speciellt pa nagra barn. Ge dem extra
instruktioner och berdm. Vid ndsta traning ta nagra andra barn. P3 sa satt kanner sig alla
uppmarksammade och |ar sig mer.

= Att leken ska vara i centrum betyder inte att spelarna okontrollerat springer runt pa
traningarna och gér som de vill. Ordning och reda ar viktiga ingredienser dven nar man
har roligt tillsammans. Forsok hitta en balans - ibland maste man dven som ledare franga
sin planering.

FORALDRARNAS ROLL

GOr pa ett trevligt och korrekt satt klart for foraldrarna att det ar ni som ar ledare och att ni kan
hantera de situationer som uppstar pa traningarna.

Det finns andra roller for foraldrarna — se nedan.
Sprid budskapet om nolltolerans till foraldrarna.

Var klar med vilka som ar ledare. Barnen ska veta vem de kan vanda sig till om det ar nagot - det
ger trygghet!

Foraldrarnas stod betyder mycket. Ett fortsatt fotbollsintresse bygger oftast pa deras.
engagemang. Forsék som ledare att aktivera foraldrarna t.ex. genom att de hjalper till vid en
traning, avsluta en traning genom att fika tillsammans eller spela en fordaldramatch mot barnen.
Det betyder mycket for spelarna att det finns en foraldragrupp runt dem som visar sitt positiva
stod - det ger trygghet!



PRAKTISKA KUNSKAPER

Vi administrerar aktiviteter och narvaro i ett system som heter Sportadmin. Finns bade i
webversion och som app (rekommenderas). Ni har alla fatt inloggning dit och fatt
administratorsbehorighet. Genom detta system kan man kommunicera till féraldrar (och
spelare) genom att lagga upp nyheter, skicka SMS repektive mail.

Ni kommer att fa en gemensam lagmail (dit sedan era privata mailadresser kopplas).
Rekommenderas att ni bara lamnar ut denna — pa det viset kommer all inkommande
kommunikationen alla ledarna till godo.

Se till att vara kladda i klubbdressen.




HUR ETT TRANINGSPASS KAN SE UT

DET AR VIKTIGT ATT ALLA SPELARE ALLTID HAR MED SIG VATTENFLASKA OCH HAR BENSKYDD
PA (obligatoriskt).

Om traningen ska borja tex kl 9.00, se till att ha plockat fram allt material ni behover ca 10
minuter innan. Halsa barnen valkomna och se till s att ni kan boérja pa utsatt tid. Pa sa satt
kan man trana effektivt i en timme. Samla alla i en ring, alla sager sitt namn sa alla kan lara sig
vad lagkamraterna heter och narvaro kan tas. Beratta hur dagens traningsupplagg ser ut. Tank
pad att barnen inte alltid kommer ihdag och ge vid varje ny dvning instruktioner. En timmes
traningspass kan se ut sa har:

5-10 minuter UPPVARMNING/FRI LEK

Borja garna med enkla koordinationsévningar som t.ex. indianhopp, krypa mellan benen, ga
pd ta, ga pa hélar, gd med bredsidorna utdt, gd med insidorna utatr. Overgé sedan till ndgon
ovning med i mojligaste man en boll per spelare. Detta for att spelarna ska fa en battre
bollkontroll. Bollen behover inte alltid vara vid fotterna.

10-15 minuter BOLLOVNINGAR 1-2 st

Borja med enkla dvningar. Passa tva och tva. Skjuta mot ett mal. Dribbla slalom genom koner.
Trappa upp allt eftersom.

Det kan vara lampligt att kora bolldvningarna som stationer. Se till att forflyttningarna mellan
stationerna blir sa effektiva som majligt.

20-25 minuter SMALAGSSPEL.

Dela upp barnen i smalag — max 3 spelare per lag — for att framja mer bollkontakt fér alla.
Anvand sma ytor ca 10x20 meter beroende pa antalet spelare. Tank pa att alltid uppmana
spelarna att det man tranat pa ska praktiseras vid smalagspelet. Pa sa satt far spelarna genast
prova det de lart sig och dven utveckla det.

Fundera kring niva- och koénsindelning. Man kan ocksa spela korta intensiva matcher, dér man
roterar sa att alla far mota alla.

OBS! Barnen kommer att halla reda pa “vem som vann”. Lat dem gora det, men ni behover
inte visa att ni lagger sa stor vikt vid det.

5-10 minuter AVSLUTNINGSOVNING.
Lek, stafett eller prova pa en évning som kanske nasta traning tranas mer.
AVSLUTNINGSSAMLING

Samla ihop spelarna - tacka for dagens traning och berém barnen, BRA JOBBAT OCH SA SES VI
PA' NASTA TRANING.



FOTBOLLSLEKAR

Barn har ett naturligt behov av lek och rérelse i unga ar men dven en begransad formaga till
att inse vikten av och konsekvenserna av mer ”“seriés” traning. Barns motivation till
fotbollsspel kommer darfor till storsta delen fran att det &r roligt att spela/leka fotboll och de
motiveras inte av inlarning eller av att bli battre pa samma satt som vuxna spelare. Darfor har
man som tranare for barn en viktig roll i att kombinera leken med inlarning for att pa sa satt fa
barnen att lara sig samtidigt som dom leker. Manga fotbollslekar innehdller omfattande
moment av inldrning av “fotboll” och darfor gar det utmarkt att kombinera lek med inlarning.
Pa foljande sidor kommer ett urval av bra och roliga fotbollslekar. Lekarna har ofta en
tillhérande historia och syftet med historierna ar att barnen lattare ska kunna relatera till
ovningen. Historierna bor anpassas efter vad barnen sjalva ser pa tv o.s.v. for att de pa basta
satt ska kunna relatera till den. Har ar det endast er tranares fantasi som satter granserna.

Nar det galler sjdlva organisationen av 6vningarna sa finns det dven har manga satt att variera
sig sd man kan med fordel experimentera fritt med dvningarna sa dom passar dom aktuella
barnen sa bra som maijligt.

Endast fantasin satter gransen for vad ni kan gora, men hall det enkelt och pa barnens niva. De
ska lyckas innan de “levlar” upp.

Se till att alla har roligt!

Kontaktuppgifter Uppakra IF

E-post: kansliet@uif.nu
Mobil: 0736-39 46 07

Ungdomskommittén: uk@uif.nu


mailto:kansliet@uif.nu
mailto:uk@uif.nu

KOORDINATIONSOVNINGAR MED BOLL 1. Ligg pa marken med strackta

armar och ben. Rulla fem varv

® at hoger och fem varv at

® ® vanster. Testa bade att ha

bollen i armarna och mellan

® ® fotterna nar man snurrar.

® 2. Hall bollen i ena handen och

flytta deni en cirkel om

® ® kroppen pa olika hojder —

® huvudet, magen, knana.

3. Flytta bollen i en atta mellan
benen.

4. Studsa bollen i marken. Snurra
ett varv och fanga bollen innan
den studsar en andra gang.

5. Sitt pa marken och kasta upp
bollen i luften. Res dig upp och
fanga bollen innan den
studsar.

6. Hoppa hoppsasteg och studsa
bollen fran den ena handen till
den andra.

7. Hoppa &t sidan och studsa
bollen med motsatt hand.

8. Hoppa jamfota pa stallet och
studsa bollen fran ena handen
till den andra.

STOPPBOLL En kvadratisk yta, t.ex. 15x15 meter
(beroende pa antal spelare). | boll/spelare.

Spelarna Driver bollen huller om buller. Vid
signal - stanna och stoppa bollen genom
att satta foten uppe pa bollen och sta stilla.
Vid signal - fortsatta driva/dribbla osv.
Variera sa att instruktionen blir att man
ldgger andra kroppsdelar pa bollen nar
man stannar, 6ra, armbage eller det som
brukar vara popularast rumpa.

Fokus pa att driva bollen nara fotterna.
Titta upp sa ni inte krockar med andra
spelare.



DJUNGELFOTBOLL

KONSKOG

SVANSLEKEN

En kvadratisk yta, t.ex. 15x15 meter
(beroende pa antal spelare). | boll/spelare.

Spelarna driver bollen i kvadraten och
harmar det djur som ledaren sager. T.ex. -
driv bollen som en gorilla skulle gora!

Fokus pad att ha bollen nara fotterna hela
tiden.

Placera ut samma antal koner som antalet
spelare pa en kvadratisk yta t.ex. 15x15
meter. | boll /spelare

Spelarna dribblar huller om buller runt sa

manga koner som mojligt utan att vidrora
dem med bollen. Vid signal - stanna vid en
kon.

Fokus pa att driva bollen nara fotterna och
titta upp sa man inte krockar med andra
spelare.




Ca 6 spelare, yta 10X10 meter Variant: Med boll

Spelarna har var sin boll och uppgiften ar
nu att behalla bollen i ytan. Tva eller fler

forsvarsspelare har som uppgift att ta de
andras bollar och driva dom ut fran ytan.
Spelare som tappar sin boll kan ta tillbaka
den tills den drivits ut fran ytan.

Spelarna har en vast som svans och har
som uppgift att behadlla svansen. Tva eller
fler forsvarsspelare har som uppgift att ta
de andra spelarnas vastar. Spelare som blir
av med sin vast blir forsvarare. Fortsatt tills
alla blivit tagna.

TA BOLLEN FRAMAT 6-11 spelare, yta 15x10 m.

A. Alla spelare har varsin boll och star
pa ena kortlinjen. Uppgiften ar att
efter signal driva bollen till motsatt
kortlinje.

B. Spelarna star pa varsin kortlinje och
mots pa halva vagen.

C. Patranarens signal ska spelarna
byta riktning: Tranaren sdger hoger,
vanster eller bakat - spelarna
vander och driver.

D. Spelare med boll pa ena kortsidan.
En eller tva forsvarare startar
bakom mittlinjen och har som
uppgift att bryta. Efter brytning ska
de driva bollen 6ver den kortsida
anfallarna kom ifran. Anfallare som
blir av med sin boll férsoker ta
tillbaka bollen och driva over
kortlinjen.

E. Spelarna kastar och fangar bollen
pa vagen Over. Nasta gang rullar
spelarna bollen framat, springer
ifatt bollen och tar upp den.



SPELOVNING 1V1/2Vv2/3V3

TJUV & POLIS

6-11 spelare, yta 15x10 m

Spel 1 mot 1 mot konmal. 2 matcher pagar
i spelytan. Byten sker nar bollen gar ur
spel.

Progression
2 mot 2 i samma spelyta. Lagen forsvarar 2
mal var enligt skiss.

Yta: 15x15 meter

e Spelarna jobbar tva och tva

e Spelare 1 (tjuv) springer forst med eller
utan boll och spelare 2 (polis) foljer efter
e Tjuven forsoker finta bort eller springa
ifrdn polisen

e Nar tranaren ropar frys ska polisen vara
inom armldangdsavstand fran tjuven for att
”vinna”

Fokus pa att springa med bollen néara
foten, gora riktningsférandringar och
tempovaxlingar, finta (t.ex. kroppsfint at
vanster och tempovaéxla at hoger)



RAVAR & BONDER

NUMMERBOLL

PRICKSKYTTE

Ravarna (spelare med boll) springer [6sa i
honsgarden (uppkonat omrade 15X15 m)
Bonderna (spelare utan boll) jagar bort
ravarna genom att sparka ut deras bollar
(eller kulla dem)

Kullade ravar blir bonder tills endast 1 rav
aterstar

Fokus pa: Titta upp (var ar bonderna?).
Springa med bollen néara foten.
Riktningsforandringar och tempovaxlingar.
Kroppsfinta om du blir jagad

Yta 10x10 meter. 6 spelare.

Dela in spelarna i tva lag

Spelarna i ena laget far varsitt nummer,
dar nummer 1 ska passa nummer 2 som
passar nummer 3 0.S.V.

Spelarna i det andra laget springer runt ett
uppkonat omrdde med boll varsin gang
medan det andra laget passar

Det lag som hinner med flest pass innan
det andra har sprungit fardigt vinner

Tva lag staller upp pa varsin linje mitt emot
varandra

Ett lag borjar med bollar

Mellan lagen star det koner med bollar pa
Lagen ska forsoka skjuta ner bollarna pa
konerna med sina egna bollar

Nar lag 1 har skjutit stoppar lag 2 deras
bollar och skjuter sjdlva ndsta omgang



SVARTEMAN/VEM AR RADD FOR?

TRAPPAN

Anpassa storleken pa ytan efter antalet
spelare

1 spelare ar Svarteman (med eller utan
boll) och placerad pa ena linjen

Ovriga spelare (forslagsvis med boll) pa
motsatt linje

Svarteman fragar, “vem ar radd for
Svarteman” varpa ovriga spelare svarar
"inte jag” och forsoker springa over
Svartemans linje utan att bli kullade av
Svarteman

Kullade spelare hjalper Svarteman i ndsta
omgang

Spelade blir kullade genom beroéring pa
ryggen eller genom att bli av med en vast
som man satt fast under byxan

Namnet Svarteman kan bytas ut mot
t.ex.”Vem ar radd for Messi” eller annan
kand eller skrackinjagande person

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

Spel 3 mot 3. Varje halv minut byts antalet
spelare pd planen s att antalet spelare blir
enligt foljande:
3v3-3v2-3vl-3v2-3v3-2v3-1v3-2v3
-3v3

Upprepa 2 ganger och |at olika spelare vara
pa planen vid de numerara underldgena
vid olika tillfallen.



HAMTA BOLLAR

GUL OCH BLA

Ca 6 spelare, bollar, 12x7m (ca), koner,
vastar

2 lag. Det ena laget ska hamta bollar som
ligger bakom en linje. Det andra laget ska
forsoka kulla det forsta laget genom att ta
deras svansar. Spelare som blir av med sin
svans gar utfallsgang tillbaka till linjen och
far sedan gora ett nytt forsok. Det galler att
hamta sa manga bollar som majligt pa 1,5
minut.

Progression - driva

Anfallarna ska fortfarande ta sig dver
mittzonen utan att bli av med sin svans. Pa
vagen tillbaka ska de driva. Det
forsvarande laget ska da ta bollen och driva
tillbaka bakom linjen. Det ar tillatet att ta
tillbaka bollen tills nagon spelare drivit
over sin linje. Spelare som blir av med sin
svans eller boll hoppar pa ett ben tillbaka
innan de forsdker igen.

Spelare, bollar, yta ca 15x12 meter, koner i
tva farger.

Spelarna star tva och tva mittemot
varandra. Bakom ena spelaren finns en gul
kona och bakom den andra spelaren finns
en bla kona. Néar ledaren sager gul galler
det for spelaren som ar narmast den gula
konan att springa forbi konan innan den
andra spelaren hinner nudda spelaren pa

ryggen.

Progression - Med boll:

Spelarna har var sin boll mellan benen.
Spelaren som ska till sin kona maste ta
med sig bollen och driva forbi konan.
Spelaren som jagar springer utan boll.



BANANPJATT/TUNNELPJATT

Dela in barnen i tva lag.

Det ena laget ska kulla det andra laget. Den
som blir kullad stéller sig bredbent och blir
"befriad” om en kamrat kryper under.

Varianter:

- Den kullade star med armar ihop -
som ett bananskal — och blir befriad
om en kamrat skalar den.

- En kamrat haller den kullade i
handerna, och de gor tillsammans
tre knabojningar.



Uppakra IF i stolt samarbete med

ALDRIGENSAM



