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VARDEGRUNDEN

MAL, VARDEGRUND OCH RIKTLINJER FOR AKTIVA - LEDARE - FORALDRAR - STYRELSE
IFK Varnamos vardegrund och riktlinjer bygger pa vara ledord och var uppférandekod. Alla spelare, ledare och évriga funktiondrer som
foretrader IFK Varnamo ska upptrada pa ett satt som gor oss till goda férebilder for svensk fotboll. Detta saval pa som utanfor

fotbollsplanen.

VISION
IFK Varnamos vision ar att genom verksamheten utveckla varje enskild individ till att vara en god foérebild och skapa ett langsiktigt

intresse for fotboll.

MAL

 Att dam- och herrlag ska vara i nagon av de tva hogsta nationella nivaerna

* Att minst 30% av spelartruppen i dam- och herrlag ar fostrade och utbildade i féreningens ungdomsverksamhet eller
akademiverksamhet.

» Att driva ungdomslag for pojkar och flickor inom varje arskull fér aldrarna 6-15 ar.



VARDEGRUNDEN

VERKSAMHETEN

Grunden for IFK Varnamos aktiviteter bestar av en barn- och
ungdomsverksamhet fér saval pojkar som flickor, en
akademiverksamhet dar samverkan finns med kommunens skolor

samt en elitverksamhet inom dam-och herrfotboll.

Verksamheterna leds av barn-och ungdomsgrupp, akademigrupp,
sportgrupp dam och sportgrupp herr. Dessa grupper utses av

styrelsen med sarskilt angivet ansvar och befogenheter.

Ungdomsverksamheten bestar av flick- och pojklag i aldrarna 5-15 ar.

Akademiverksamheten omfattar pojkar 10-19 ar med anledning av
Herrlagets serietillnérighet i Allsvenskan och Svensk Elitfotbolls
akademicertifiering. Nar damlaget spelar i Elitettan certifieras

flickakademin av Elitfotboll Dam.

Akademiverksamheten leds av akademigruppen och bedrivs i samverkan
med féreningens barn- och ungdomsgrupp och sportgrupp herr.
Samarbetet ska verka for att lyfta upp sa manga ungdomsspelare som
majligt till seniortruppen. Akademiverksamhetens syfte ar att utbilda och
identifiera potentiella talanger i en elitférberedande miljé med ett okat

fokus pa elit fran 16 ars alder.

Elitverksamheten herr bestar av representationslag, U21-lag, P19 -lag och
P17-lag. Denna verksamhet omfattar férutom spelare och ledare aven

medarbetare med medicinsk kompetens.

Elitverksamheten dam bestar av ett representationslag, dam U/F17-lag.
Denna verksamhet omfattar férutom spelare och ledare dven medarbetare
med medicinsk kompetens. Foreningens dagliga operativa verksamhet

ansvaras av och leds av féreningens klubbchef.



VARDEGRUNDEN

VARDEGRUND OCH LEDORD
Vardegrunden och ledorden ska bidra till trygghet, larande, kamratskap och idrottsliga prestationer. IFK Varnamo ska vara en attraktiv
férening och det naturliga valet fér barn och ungdomar i ndromradet. Féreningen ska aven vara det givna valet for elitsatsande

fotbollsspelare i Smaland.

Fotbollen bygger pa det ideella ledarskapet och praglas av gladje, gemenskap och rent spel. Vardegrunden ska bidra till att fostra och
utveckla de individer som deltar i féreningens verksamhet. Alla fotbollsspelare och ledare ska na sin fulla potential i IFK Varnamo. Vid en

tillbakablick ska tiden i IFK Varnamo ge en positiv kansla.

Féreningen ska varna om en god relation till andra fotbollsféreningar och vara positiv till samverkan som gagnar féreningen, idrotten och
samhallet i stort. Verksamheten ska bedrivas pa ett ekonomiskt hallbart satt dar beslut for att na resultat inte far aventyra féreningens
ekonomi.

IFK Varnamo ska vara en fotbollsklubb dar flickor och pojkar ges samma forutsattningar att spela fotboll. Spelare och ledare i IFK Varnamo

gor ingen atskillnad pa personer beroende pa deras ursprung, religion, politisk asikt eller sexuell laggning.



VARDEGRUNDEN

Var vardegrund innefattar vara fyra ledord:

Kamratskap

Vi vill varandras vl och stottar i bade framgang som motgang.

Respekt

Vi féregar med gott exempel och visar 6ppenhet och respekt for manniskors lika vérde.

Ansvar

Vi tar ansvar for foreningen, idrotten och samhéllet vi lever i.

Mod

Vi vagar prdva nya tankar idéer och siger ifran nar nagot ar fel for att utveckla foreningen, oss sjélva och andra



VARDEGRUNDEN | TRANING

KAMRATSKAP

Vi jobbar aktivt for att skapa och bibehalla saval gamla som nya
kompisrelationer

Vi jobbar med teambuilding innan/efter matcher traningar, lite men ofta
Vardegrunden gar att prata om varje traning, lite men ofta

Vi later spelarna prata i samlingar och beratta om sig sjalva, lite men ofta

RESPEKT
Vi respekterar spelarnas olika fardigheter och egenskaper.

Vi respekterar att spelarna har olika forutsattningar for utveckling,
spelaren som har en féralder eller aldre syskon (med fotbollserfarenhet) att
spela med utvecklas sannolikt snabbare

Vi skapar en milj¢ dar alla som lyssnar pa tranarna och lagkamraterna far
positiv feedback — da hjalper vi spelarna att upprepa de bra beteenden vi
vill att de lar sig.

ANSVAR
Spelarna tar ansvar for att gora sitt basta, tillata misstag och att gora varandra battre.

Tranarna tar ansvar for uppmuntra och uppmarksamma spelare som gor sitt basta, som
peppar lagkamrater och som gér varandra battre.

Utgar vi ifran att alla kan bli battre pa nagot behdver vi ocksa ha en traningsmiljé som
tillater misstag och uppmuntrar anstrangning.

Vi tillater inte att spelarna klagar pa varandra och att erfarna spelare trycker ner mindre
erfarna spelare och sen kommer vi med ursakten att de ar vinnarskallar — fér da ar de ju
egentligen bara surskallar...

Vinnarskallar gor sitt basta bade nar det ar latt och nar det ar svart. Vinnarskallen inser
sjalv eller far hjalp att inse att chanserna att vinna matcher i framtiden 6¢kar om sina
lagkamrater vagar gora fel for att bli battre pa lang sikt.

MOD
Vi skapar en miljo dar spelarna inte behdver vara modiga for att goéra misstag. En spelare
som ar radd for att fa skall av tranare eller spelare kommer inte att utvecklas lika bra.

Mod i detta fallet handlar mer om att vaga vara snall och vaga saga emot nar
lagkamrater inte ar snalla mot varandra.



TRANARENS BETEENDEN INNAN TRANING

HALSAR PA ALLA
Ger spelarna tillhérighet

FRAGAR OM:
- De har sett landslagets senaste match
- De har sett IFKs senaste match
- De har spelat fotboll med mamma/pappa/kompisar/syskon (fa det
att lata som nagot alla gor)

- Anvander deras idoler som foérebilder, sager nagon att de gillar

Sefika eller Freddy sager du att "Sefika gor sa har...” , "Freddy
gor sahar...”

LAGGER FRAM KONER, BOLLAR, VASTAR, MAL PA RATT YTOR
Vi férebygger kaos och sparar traningstid nar det gar

TRANARENS ARBETSSATT | TRANING

SLOSAR MED BEROM
”Bra att du driver bollen!” "Wow vilket skott!” "Jattebra namn”
”Saja!” ”"Bra att bollen ar nara fotterna!”

ANVANDER FOTBOLLSPLANENS LINJER
Att vi alltid anvénder oss av planens linjer i sa hog
utstrackning som m¢jligt innan vi anvander oss av koner.

TANKER ETT ELLER TVA STEG FORE PAGAENDE OVNING
Lagger upp vastar i ytor, flyttar koner, flyttar mal



FORSTA SAMLING INNAN TRANING SAMLING INNAN OVNING

TRANAREN ROPAR VI LYSSNAR! SAMLING | CIRKEL, INGEN FRAMFOR INGEN BAKOM
- For att undvika distraktion mellan spelarna
INNEBAR: - Alla kan se vem som pratar
Att spelarna sitter ner utan att prata - Alla ser varandra
Att spelarna tittar och lyssnar p& den som pratar VILKEN INFORMATION BEHOVER SPELARNA?
- Vilka lag finns, var far de vara?
Att tranaren berattar om dagens traning och vad de ska lara sig idag - Var ar ytan? Var far anfallsspelarna vara? Var
férsvarsspelarna vara?
- Att vi ska ha roligt (hur kan vi géra da?) - Hur lange ar jag forsvarsspelare? Hur lange pagar évningen?

- Att vi ska hjalpa varandra att vara snalla (hur kan vi géra da?)
- Visa dagens basfardighet (t.ex demonstrera en passning for hela
gruppen 1-2 ganger)
- Starta traningen

FORKLARA MED
»"SA MANGA ORD SOM NODVANDIGT, MEN SA FA SOM MOJLIGT!”

SATT IGANG!



PEDAGOGIK SAMLING UNDER TRANING SAMLING NAR TRANING AR SLUT

TRANAREN ROPAR SAMLING OCH LAGET SAMLAS

INSTRUERA | TEKNIK BS! Undvik samlingar med hela gruppen mitt
under traning. Samla den lilla gruppen som ar INNEBAR:
- Traff mitt pa bollen, mitt pa foten vid Pl i & SO Oy ) .o | ,
. stationstraning. Att spelarna sitter ner och reflekterar i helgrupp
passning : N
tillsammans med tranaren
. . . Prata/fraga utifrdn vad som har hant alldeles
- Lyft knat och sank ner foten precis innan nyss, ar det nagon som inte forstar évningen - Var det roligt? Vad var roligast?
bollen traffar foten vid mottagning fortfarande, eller &r det ndgon som inte beter - Vad larde jag mig?
sig schysst?

: " - | _ i det?
foten lite snett inat och traffa bollen med mig ett K —vad blir det? IFK!!!

utsidan av foten nar spelaren driver boll



VARDEGRUNDEN

Pa féljande sidor kan du se forslag pa lekar som ar anpassade for barn som ar 5-7 ar gamla.

| IFK Varnamo forsoker vi se till att bollen &r med sa mycket som mdjligt, men att lekar givetvis kan lekas utan boll ibland for att lara sig lekens regler

forst.

Som trénare ar du fri att vélja olika satt att trdna men en bra riktlinje i den har aldern ar 50% lek eller 6vning och 50% match med mal.

Notera att lekar som “gar in i varandra” dvs har samma yta, samma antal lag, bollar osv kan vara flera olika i LEK 1, men du kanske bara @ndrar en

regel, t.ex hur en spelare blir kullad i en lek, vad hander om jag blir kullad?

VARIANT 1

TID

VARIANT 2:

TID

VARIANT 3:

TID

LEK1

10 min

LEK 1

10 min

MATCH 3v3

10 min

LEK 2

10 min

MATCH 3v3

10 min

LEK 1

10 min

MATCH 3v3

25 min

LEK 2

10 min

MATCH 3v3

15 min

LEK 3

10 min

MATCH 3v3 LEK 3

10 min 10 min

LEK 2

15 min



LEK 1 — VEM AR RADD FOR?

BASFARDIGHET
DRIVA BOLL, KASTA BOLL, FANGA BOLL

MALBILD
- Ha roligt och vara snall

ORGANISATION
Ca 6-8 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 blir jagare tillsammans med tidigare tagare.

Fortsatt tills alla blivit tagna. Ovningen kan bérja med att tagarna véljer en
fotbollsspelare (t.ex Asllani eller Dejan) och sager vem ar radd for Asllani? Eller
vem &r réadd fér Dejan? Ovriga spelare svarar "inte jag!!!”

Progression 1: Med boll

Spelarna driver fran ena kortsidan till den andra. Jdgarna ska ta bollarna och
driva 6ver motsatt kortlinje. Spelare som tappat sin boll ska férséka ta tillbaka
den och driva over till andra sidan.

Progression 2: Kasta & fanga
Spelarna kastar upp bollen i luften, springer ifatt den och fangar den. De far
inte springa med bollen. Ingen tagare.

TR



LEK 2 — TRAFFA PILATESBOLL

BASFARDIGHET
DRIVA BOLL, PASSA, SKJUTA

MALBILD
- Ha roligt och vara snall

ORGANISATION
Alla spelare, yta 15x10-12m, bollar, vastar

Ett lag pa varsin sida, en boll per spelare.

ANVISNINGAR
Spelarna ar i tva lag som star pa varsin sida av planen.

Mitt pa planen ligger en pilatesboll.

Uppgiften for lagen ar att skjuta/passa/rulla/kasta sina bollar pa bollen i mitten
sa att den rullar 6ver motstandarnas linje.

Varianter:
Skjuta, passa, rulla (underarmkast, kom néra graset) kasta (6verarmskast)




LEK 3 — STAFETT

BASFARDIGHET
DRIVA BOLL, DRIBBLA

MALBILD
- Ha roligt och vara snall

ORGANISATION
Ca 6-12 spelare, bollar

ANVISNINGAR

Uppgiften transportera bollen genom ett led sa fort som majligt. Spelarna star
pa ett led dar den forsta spelaren har en boll i handerna. Bollens ska
transporteras genom ledet genom att varannan spelare [amnar dver den dver
huvudet och varannan mellan benen. Den sista spelaren springer fram med
bollen och stéller sig forst.

Upprepa tills spelarna atergatt till sina utgangsplatser.

Genomfér 6vningen pa tid och uppmuntra spelarna att sla foregaende tid, alla
tavlar som ett lag!

Progression 1: Dribbla slalom
Sista spelaren dribblar med bollen mellan lagkompisarna pa vagen tillbaka.

Progression 2: Tva lag
Tva lag genomfér dvningen samtidigt som en tavling. Det lag som blir klara
forst vinner.

® ®© ¢ 06 0 o O

TR



LEK 4 — DRIBBLA GENOM KONMAL

BASFARDIGHET
DRIVA BOLL

MALBILD
- Ha roligt och vara snall

ORGANISATION
Ca 6-8 spelare, yta 15x12m, 2 farger vastar, konmal

ANVISNINGAR
Borja évningen med en boll per spelare. Uppgiften ar att driva bollen genom
sa manga konmal som mgjligt.

Progression 1: Spel
2 lag med lika manga i varje spelar mot varandra. Mal gérs genom att driva
genom valfritt konmal.

Progression 2: Férre spelare

Variera antalet spelare pa planen. Vilande spelare har som uppgift att
uppmuntra sina lagkompisar. Byt vilande spelare efter 30 sekunder. Ingen
tagare.

> & >



LEK 5 - FYRA HORN

BASFARDIGHET A A A A

DRIVA BOLL, DRIBBLA
® o0

MALBILD TR
- Ha roligt och vara snall .

ORGANISATION:
YTA: 20 x 20 meter

ANVISNINGAR:
Varje lag har varsitt hérn. En spelare i taget fran varje lag springer och hamtar @

Q@
en boll | mitten genom att driva bollen tillbaka till lagets horn. @ @ @ @ @

Nar alla bollar ar slut i mitten rdknar ni bollarna i ert lag.

Progression: nar bollarna ar slut i mitten, ta bollar frdn de andra lagen innan
tiden tar slut @@ @ @ @ @



LEK 6 - SVANSKULL

BASFARDIGHET
DRIVA BOLL, SKYDDA BOLL

MALBILD
- Ha roligt och vara snall

ORGANISATION
Ca 6 spelare, yta 10-12x7m, bollar, vastar

ANVISNINGAR

Spelarna har en vast som svans och har som uppgift att behalla svansen.
En forsvarsspelare (tagare) har som uppgift att ta de andra spelarnas vastar.
Spelare som blir av med sin vast blir férsvarare. Fortsatt tills alla blivit tagna.

Progression: Med boll

Spelarna har var sin boll och uppgiften ar nu att behélla bollen i ytan. 2-3
forsvarsspelare har som uppgift att ta de andras bollar och driva dom ut fran
ytan. Spelare som tappar sin boll kan ta tilloaka den innan bollen hamnat
utanfor ytan.

[ 1<)

TR

L

L X<

L 13



LEK 7 - VULKANER OCH RYMDSKEPP

BASFARDIGHET
DRIVA BOLL

MALBILD
- Ha roligt och vara snall

ORGANISATION
Ca 6-8 spelare, yta 15x12m, 4 farger vastar, koner

ANVISNINGAR

Borja med att alla spelare har varsin boll. Pa 45 sekunder ska spelarna forstka
vanda sa manga koner som mojligt (fran vulkan till rymdskepp eller tvartom).
Varje spelare raknar sina egna poang. Kor nagra rundor, och sista rundan lagg
pa nagra extra sekunder sa barnen kan sla sitt rekord.

Progression 1: Tavling

Skapa tva lag, ett lag som &r vulkaner och ett lag som ar rymdskepp.
Vulkanerna ska védnda konerna sa 6ppningen pa konen &r uppat, rymdskeppen
Ska ldgga konerna upp och ner. Kér varje omgang 90 sekunder. Laget som har
flest koner védnda pa rétt satt far en podng.

Progression 2: Tavling
Skapa ett tredje lag som far kulla vulkanerna eller rymdskeppen. Blir man
kullad ska man springa och high five:a en trénare.

TR



LEK 8 — RODA LAMPAN LYSER STOPP

BASFARDIGHET
DRIVA BOLL

MALBILD
- Ha roligt och vara snall

ORGANISATION
Ca 6-8 spelare, yta 15x10-12m, bollar, vastar

ANVISNINGAR

En spelare ar lampa | mitten. Lampan star med ryggen mot spelarna med boll.

Lampan ropar “Réda lampan lyser, STOPP!”
Under tiden ska spelarna driva bollen fram mot lampan.
Nar lampan ropat stop vander sig lampan mot spelarna.

Spelarna ska déa sta helt stilla utan rorelse. Om de ror sig far de ga tillbaka till
startpositionen. Férsta spelaren fram till lampan vinner.

Progression 1: Alla spelare har varsin boll

TR



LEK 9 — UNDER HOKENS ALLA VINGAR

BASFARDIGHET
DRIVA BOLL

MALBILD
- Ha roligt och vara snall

ORGANISATION
Ca 6-8 spelare, yta 15x10-12m, bollar, vastar

ANVISNINGAR
En spelare ar hok i mitten. Hoken tittar mot spelarna med boll.

Hoken ropar “Under hokens alla vingar kom!”
Spelarna fragar: “Vilken farg?”
Om hoken ropar bla kan alla bla spelare driva bollen éver utan att bli kullade.

De spelare som inte ar bla ska driva och dribbla éver till andra kortsidan utan
att bli tagna av hoken.

Progression 1: Alla spelare har varsin boll

TR



LEK 10 - JAGARBOLL

BASFARDIGHET
DRIVA BOLL

MALBILD
- Ha roligt och vara snall

ORGANISATION
Ca 6 spelare, yta 10-12x7m, bollar, vastar

ANVISNINGAR
Alla spelar har en boll inne i kvadraten.

En ar jagare utan boll.
P& signal ska alla spelare dribbla runt i kvadraten utan att jagaren tar bollen.

Om jagaren lyckas skjuta ut bollen fran ytan, sa tar spelaren sin boll och
dribblar mellan konerna som ar utanfér kvadraten. Nar spelaren dribblat genom
konerna gar den in i kvadraten igen.

Byt jagare efter 90 sekunder. Rakna hur manga spelare som jagaren lyckas sla
ut under 90 sekunder.

Progression: Med boll

Spelarna har var sin boll och uppgiften ar nu att behélla bollen i ytan. 2-3
forsvarsspelare har som uppgift att ta de andras bollar och driva dom ut fran
ytan. Spelare som tappar sin boll kan ta tilloaka den innan bollen hamnat
utanfor ytan.

L X&) )



LEK 11 - STAFETT TR

BASFARDIGHET
DRIVA BOLL

- Ha roligt och vara snall

ORGANISATION
Ca 6-12 spelare, bollar

o
®
®
MALBILD .
|
©

ANVISNINGAR A
Forsta spelaren fran varje lag dribblar med boll upp till konen och tillbaka.
Darefter gor nasta spelare samma sak. Nar man kommer tillbaka till ledet s&
satter man sig ner.

Laget som forst har alla sina spelare sittandes vinner,

Variationer med boll

- Dribbla genom 4-6 koner som ligger pa rad
- Dribbla genom 4-6 koner som ligger zick-zack ifran varandra

- Dribbla upp till konan och skjut in i ett mal A A

Variationer utan boll:
- Spring upp till en tranare och goér high-five!
- Spring runt tranaren

e |
B e
i B <o
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VARIATION 1 VARIATION 2 VARIATION 3




LEK 12 — EVIGHETSSTAFETT

BASFARDIGHET
DRIVA BOLL

MALBILD
- Ha roligt och vara snall TR

ORGANISATION
Ca 6-12 spelare, bollar

ANVISNINGAR @
Gruppen delas upp i tva, tre eller fyra grupper. Ca 4 spelare i varje lag. ‘ A , A @
En spelare fran varje lag driver bollen runt konerna pa utsidan. .‘
Nar spelaren ér tillbaka till sitt lag s& lamnar man bollen till ndsta spelare. Nar .
man har lamnat bollen till nasta spelare sa satter man sig ner. TR :
Laget som forst har alla sina spelare sittandes vinner. E O TR O
Variationer @ O O
- Kulla spelaren framfor dig. Blir man kullad sa byter man lag. A O O AO
- Tranaren bestammer riktning, t.ex blas i visselpipan sa springer man at O ------------------------------------------------------

andra hallet.

Om ni kér med att spelarna ska kulla spelaren framfér sig sa behoéver tranarna i
mitten sta redo att dela ut vastar till spelarna som blir kullade.

TR



LEK 13 - BANANKULL

BASFARDIGHET
DRIVA BOLL, RIKTNINGSANDRA

MALBILD
- Ha roligt och vara snall

ORGANISATION
Ca 6-8 spelare, yta 15x12m, 4 farger vastar, koner

ANVISNINGAR
Ett lag forsoker undvika att bli kullade.

Ett lag forsoker kulla.

Kullad spelare ska halla handerna ovanfér huvudet och ropa “banan, banan,
banan” tills nagon kommer och befriar en genom att “skala bananen” och dra
handerna nedat.

Progression 1: Med boll

Ett lag har boll. Det andra laget kullar. Laget med varsin boll ska undvika att bl
kullad och blir man kullad ska spelaren hélla bollen ovanfér huvudet och ropa
“banan, banan, banan”. For att bli fri kan en lagkamrat komma och rddda en.

Laget som kullar férséker kulla sé manga som majligt.

TR



LEK 14 — KULL OLIKA VARIANTER

BASFARDIGHET
RIKTNINGSANDRA UTAN BOLL

MALBILD
- Ha roligt och vara snall

ORGANISATION
Obegransat antal barn, koner och vastar.

ANVISNINGAR

En eller flera jagare ska kulla de 6vriga. Den kullade kan bli befriad pa olika
satt.

Variant — Tunnelkull med eller utan boll

Den kullade ska sta bredbent med benen. Utan boll ska lagkamrater krypa
under den kullade. Med boll ska lagkamraten passa bollen igenom tunneln
(mellan benen).

Variant - Knéakull
En kamrat haller den kullade i handerna, och de gor tillsammans tre
knabdjningar for att befria.

Variant - Hoppkull
En kamrat hoppar dver den kullade som ligger pa marken pa rygg eller pa
mage.

Variant — Viélta krabba
Kulla spelade lagger sig pa rygg och viftar med fétter och hander. Lagkamrat
kommer och valter upp spelaren for att den ska bli befriad.

TR



LEK 15 — RADD OM FOTTERNA

- TR
BASFARDIGHET
DRIVA BOLL, KASTA BOLL, FANGA BOLL
MALBILD
- Ha roligt och vara snall @
ORGANISATION .
Spelare, bollar, yta 15x12 m (ca), vastar, koner.
ANVISNINGAR @
Tva lag med lika manga i varje. Spelarna har var sin boll.
Det galler att pricka en motstandare fran knat och nerat med sin boll.
Spelare som blir traffad staller sig bredbent med bollen éver huvudet. @
Traffade spelare kan bli raddade genom att en lagkamrat kryper mellan benen @
pa dom.

Spelare som kryper kan inte bli tagen.

L

Det lag som forst har alla motstandare tagna samtidigt vinner.

[ 1<)
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LEK 16 — KATTER OCH MOSS

BASFARDIGHET
DRIVA BOLL, SKYDDA BOLL

MALBILD
- Ha roligt och vara snall

ORGANISATION
Spelare 15 st 3 i varje lag, bollar, yta 15x12 m (ca), konor, vastar.

ANVISNINGAR
Alla bollar ligger i mitten av ytan, Ett lag ar katter som vaktar bollarna. De
andra lagen ar méss som har en vast som svans bak i byxan.

Det galler for moéssen att hamta bollarna i mitten och ta de tillbaka bakom sin
linje utan att bli tagna av katterna.

TR
Man blir tagen genom bli av med svansen.

Man kan inte bli tagen innanfér sin yta eller i ytan dar bollarna ligger

Om man blir tagen far man lamna tillbaka en av lagets bollar till ytan i mitten..
Det lag som har flest bollar nar bollarna i mitten ytan ar slut vinner.

Stegring 1
Spelarna far inte ta upp bollarna i handerna utan maste driva tillbaka.

Stegring 2
Ojamnt antal bollar. Dvs det kan inte bli oavgjort.

TR
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LEK 17 — RINGTAVLING

BASFARDIGHET
UPPMARKSAMHET

MALBILD
- Ha roligt och vara snall

VARFOR?
Leken bidrar till att 6ka forutsattningarna for att barnen ska ma bra, forsta
omgivningen, samarbeta, ta initiativ och uttrycka kanslor.

Dessutom gynnas grundmotoriska fardigheter. Lek kan &ven anvandas som
forberedelsetraning.

ANVISNINGAR
Leken "Bilda ringar” gar ut pa att barnen skapar ringar genom att halla
varandra i handerna.

Alla springer fritt inom ett begransat omrade, plotsligt ropar tranaren en siffra,
exempelvis "tre”.

Barnen ska snabbt ga ihop och bilda ringar med tre i varje. Forsta ringen dar
barnen sitter och haller varandra i handerna vinner.

Istallet for att ropa en siffra, kan tranaren halla
upp exempelvis fem fingrar i luften.

TR



LEK 18 - TAGSTAFETT

BASFARDIGHET
SAMARBETA

MALBILD
- Ha roligt och vara snall

ORGANISATION
| TAgstafett delas barnen inilag.

ANVISNINGAR
Forsta barnet springer och rundar konen framfér laget och sen tillbaka till laget
och tar nasta barn i handen. De tva rundar konen och hamtar nasta barn och

sa vidare.

Nar alla barnen ar kopplade till tdget slapper den som var forst i ledet taget och
stannar vid utgangslaget, nasta varv slapper den andra och sa vidare. Det lag
som ar fardigt forst med att koppla pa alla "vagnar” och koppla av alla "vagnar”
vinner.

TR
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LEK 19 - TUSENFOTINGEN

BASFARDIGHET
- Grundmotoriska rérelser

MALBILD
- Ha roligt och vara snall

ORGANISATION
Obegransat antal barn och koner.

ANVISNINGAR

Dela in barnen i grupper om fem. Varje grupp forflyttar sig runt pa ett led och
med ett barn som ledare. Ledaren gor en rorelse, till exempel hoppar pa ett
ben, och de andra barnen gor likadant.

Pa tranarens signal staller sig ledaren sist i ledet, och den som blir ny ledare
g6r en annan rorelse.

Blandade évningar

Sitt pa marken och hall om knana, rulla framat och bakat och i sidled

Satt handerna i marken och sparka upp benen sa hogt som mojligt.

Satt handerna i marken nara fotterna och ga "handpromenad” framat och
bakat.

Jamnfotahopp

"Indianhopp”

Snabba fotter pa stallet



MATCH 1 — ETT MAL PA VARJE SIDA

BASFARDIGHET
DRIVA BOLL, TA EMOT BOLL, PASSA BOLL

MALBILD
- Ha roligt och vara snall

ORGANISATION

ANTAL SPELARE:
6-8 spelare pa samma plan, 3 eller 4 spelare per lag — ALDRIG FLER

YTA: 12x20 meter

ANVISNINGAR
Lagen forsoker fa in bollen i mélet pa andra sidan.

Alla spelare ska ta emot bollen innan de driver, dribblar, passar eller skjuter.
Barnen ska inte skjuta ivag bollen som en het potatis.

TRANAREN:
- Passar eller kastar in en ny boll om bollen gar ut

- Slésar inte tid pa inkast eller att barnen ska passa in bollen i den har aldern.

- Slésar med berdém
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MATCH 2 - TVA MAL PA VARJE SIDA

BASFARDIGHET
DRIVA BOLL, TA EMOT BOLL, PASSA BOLL

MALBILD
- Ha roligt och vara snall

ORGANISATION

ANTAL SPELARE:
6-8 spelare pa samma plan, 3 eller 4 spelare per lag — ALDRIG FLER

YTA: 12x20 meter

ANVISNINGAR
Lagen férsoker fa in bollen i méalet pa andra sidan.

Alla spelare ska ta emot bollen innan de driver, dribblar, passar eller skjuter.
Barnen ska inte skjuta ivag bollen som en het potatis.

TRANAREN:

- Passar eller kastar in en ny boll om bollen gar ut

- Slosar inte tid pa inkast eller att barnen ska passa in bollen i den har aldern.
- Slésar med beréom

Varfor ar det tva mal pa varje sida?
For att spelarna ska borja leta efter det “lediga malet”.

- | vilket mal far vi lattast in bollen?
- Var ar det minst motstandare?
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Ledarmall for IFK Varnamo

IFK Varnamo stéller héga krav pa ledare och traningar pa alla nivaer inom féreningen. Eftersom ledarnas engagemang helt byggs pa ett ideellt deltagande

ALLMANNA RIKTLINJER LEDARE

kravs det att ledarna har ett stort intresse for fotboll och fér barn/ungdomsidrott. Det finns en medvetenhet i féreningen om att olika aldrar kraver olika
typer av ledarskap och i detta syfte ar de flesta ledarna i IFK Varnamo féraldrar med egna barn i féreningen. Eftersom ledarna ar en central del i IFK:s
verksamhet ar det viktigt att foreningens basta satts i férsta hand. For att leva upp till dessa krav, bér varje ledare upptrada efter nedan utsatta riktlinjer.

Allmant

Ledarna skall folja IFK:s riktlinjer och delta i féreningens
aktiviteter

Ledarna skall varda foreningens material

Ledarna skall bara foreningsklader da féreningen
representeras

Omkladningsrum skall [Amnas i det skick man sjalv vill
finna det. Nagon ledare skall vara forst och ga sist fran
omkladningsrummen

Ledarna skall halsa och tacka motstandare och domarna
Ledarna skall pa ett positivt satt uppmuntra spelarna
Ledarna skall alltid se till att man inte betrader planen om
nagot annat lag har tiden

Ledarna skall alltid se till att mal och andra verktyg flyttas
undan efter tréning

Ledarna skall alltid rapportera in om nagot verktyg gatt
sOnder sa att det kan ersattas

Utveckling

Ledarna ar en viktig del i foreningen. Ledarna skall alltid
satta foreningens basta i forsta hand, bade pa kort och pa
lang sikt

Ledarna skall vara i standig utveckling i sitt ledarskap.
Darfor skall ledarna aven ta vara pa och respektera den
kunskap som andra ledare har

Ledaren skall satta utveckling fére resultat.

Det ligger pa ledarnas ansvar att ha en personlig kontakt
med spelarna gallande deras valmaende och trygghet i
féreningen

Som ledare ar de viktigt att kunna ge bade positiv och
negativ konstruktiv kritik, vilket ar viktigt for féreningens
utveckling. Det ar inte tillatet att kritisera andra ledare,
spelare, lag eller féreningen dppet.

Ledarna skall forega med gott exempel. Ledarna skall
tanka pa att barn inte gér som vuxna séger, utan som
vuxna gor.

Alla ungdomstranare/ledare i IFK Varnamo skall uppvisa
ett utdrag ur belastningsregistret enligt lag.

Framlingsfientlighet, mobbning,
diskriminering och kriminalitet

IFK Varnamo valkomnar alla méanniskor till
féreningen och alla skall trivas i verksamheten.
Darfor maste samtliga ledare acceptera och
folja nedanstaende uttalande.

Som ledare i féreningen skall man ta
avstand fran all form av rasism och
framlingsfientlighet

Som ledare i féreningen skall man ta
avstand fran all form av mobbning
Som ledare i féreningen skall man ta
avstand fran all form av diskriminering, t.ex.
pga. hudfarg och sexuell laggning
Som ledare i féreningen skall man ta
avstand fran all form av kriminell
verksamhet
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