DEN SVARTVITA TRADEN




Traningsupplagg

Hoér av er vid funderingar

Om ni stoéter pd hinder eller k&nner er osdkra, vénta inte med att hdra av er till sektionen.

Vill man som ledargrupp f& stoéttning och hjdlp kring traningsupplégg kan man kontakta var
fotbollsutvecklare André Wiklund (070-3638710) eller vér barn och ungdomsutvecklare Jocke

(070-758 58 77).

3v3 (60 min traningspass)
Uppvarmning 10% = ca 10 min
Spelévning 25-30% = ca 15 min
Fardighetsovning 10% = ca 10 min
Speldvning 25-30% = ca 15 min
Fardighetsovning/Lek = ca 10min

5v5 & 7v7 (60 - 75 min traningspass)
Uppvarmning 10-15% = ca 10min
Spel 25-30% = 20-25min
Fardighetsovning 10-15% = ca 10min
Speldvning 25-30% = 20-25min

9v9 & 1IV11 (90 min tréiningspass)
Uppvarmning 10-15% = 10-15min
Fardighetstraning 10-15% = 10-15min
Speldévning 25-30% = 20-25min
Speldévning 25-30% = 20-25min
Speldvning 25-30% = 20-25min

Hur féreningen genomfor traningar

Ledarna hélsar p& samtliga spelare med namn ndr de anlénder till tréiningen

Tank pd att struktur skapar trygghet

Under samlingar och genomgdngar lyssnar vi p& den som pratar

Ledarna ser till att alla blir sedda, och att de som vill far komma till tals

Vi anvdnder oss av positiv feedback ndr vi ger feedback till varandra

Det &r alltid ledaren som delar in par, lag o.s.v. under trédning

Spelarna ska kunna tradna och spela med samtliga i laget

Fran tidig &lder ska fotbollssprék anvandas och férklaras for att ge battre forstdelse kring hur
fotboll spelas, exempelvis spelbarhet, forsvarssida, spelavstédnd m.m.

Foreningen vill spela en passningsorienterad fotboll, detta ér négot som ska genomsyra
samtliga lag och spelformer

Tréina gérna enligt en tema/block tréningsprincip, detta innebdr att man under ett par
veckor fokuserar pd ett specifikt moment, exempelvis speldjup eller markeringsspel

Forsok att tillsammans planera tréningar infér ett nytt tréningsblock, finns det inte maéjlighet
till detta kan négra ledare planera tréningen samtidigt som en ledare hdller i uppvdrmning



Uppvarmning och lekar

Parévningar - uppvarmning utan boll

“Sjémansbrottning”

Dragkamp 2 & 2. En-benskamp dar spelarna héiller ihop genom att fatta en tréningsvdést i varje
hand.

“Hitta luckan i muren”

4 koner utplacerade bredvid varandra med 2 meter mellan varandra. En spelare skyddar muren
och den andra ska genom kroppsfinter forséka att hitta en tom lucka och springa mellan
konerna.

“Sjdmansfys”

2 spelare sitter p& rumpan vénda mot varandra. Med enhandsfattning drar de sig upp till
stdende varpd de sedan faller framdat och tar mot sig i armhdvningsposition. Spelarna gar
sedan tillbaka med raka armar och ben tillbaka till st&ende och sditter sig igen. Aterupprepas
med varannan hand.

“Spegelfighten”
2 koner med 4 meter mellan. Spelare 1 &r “spegel” och rér sig ansikte mot ansikte med den som
styr évningen. Sidledes + djupledes+ hopp, rullningar, armhd&vningar mm.mm

“Skjut bjérnen i foten”
2 och 2. Spelare 1 stér pd alla fyra och rér sig pd stdllet. Spelare 2 forsdker klappa spelare 1 pd
vristerna.

“Ringjakt”
Bilda en liten cirkel av koner eller vastar. vinda mot varandra ska spelare 1 jaga spelare 2
genom snabba riktningsférandringar och sidhopp. Lyft blicken!

"Matematikfighten”

2 och 2. 6 koner utsatta pd linje med 2 meter mellan. Spelare 1 och 2 stér vénda mot varandra
och kor sten-sax-pdse med fingrar som visar 1, 2 eller 3. Spelarna ska kéra mot varandra och
visa sin siffra och snabbt addera kompisens siffra. De har sedan ett race till den kon som siffran
visar. (alternativt med tvarnit och tillbakaspring tillbaka till ursprungsstarten)

“Katten & rdttan”

Halva gruppen pd en linje — mitt emot varandra ca % meter bort stdr resterande véinda mot
dem (ansikte mot ansikte dar spelarna pd linjen blundar) "Startskottet” gér nér seende kompis
klappar pd valfri kroppsdel, klapparen accelererar “hemdt”. Hinner man till uppsatt kon
("malet”) 10 meter bort utan att bli tagen? Byte.

“Sprint i ovanliga positioner”

L&t gruppen ligga pd en linje bredvid varandra. P& trédnarens kommando sprintar alla éver till
en linje 10 meter bort. Startpositionerna varieras mellan tex ryggliggande, magliggande,
sittandes, blundandes, fyrfota osv



Uppvarmning och lekar

Gruppoévningar - uppvérmning UTAN boll

“Kompis-bron”

Spelarna sitter i par mitt mot varandra p& rumpan och fattar varandras hénder (och bildar ett
led mot axel med paret bredvid) Par nummer ett reser sig upp genom att stédja mot varandra
i dubbel handfattning och hoppar sidledes forbi alla sittande paren. Nér de kommer ldngst
fram i ledet sdtter de sig p& marken och ndsta par tar sig upp pd fotter

“T-stafett”

Spelarna lagger sig pd mage varannan l&dngst med och varannan tvérs éver — 1 =1 =1 — 1.
Spelaren som startar gér sidledes “bro” med hénder och fotter dver den spelare som ligger
langst med (- ) och hoppar jamfota éver den spelare som ligger rakt dver (1). Stafett

“Ta dig fram i labyrinten”

Alla spelare staller upp parvis (haller kompis i handen) och titta framférvarande par i nacken
(ca1-15 meter fram till framférvarande par). Varje par héller hand och hoppar samtidigt
slalomhopp i sidled fram och tillbaka pd stéllet. Paret som startar (langst bak) slépper sina
hander och ska krypa mellan spelarna i paret tills de tagit sig hela vagen fram. (Nya spelare
startar med j@mna mellanrum)

“Bjérn & bron”
3 och 3. Spelare 1 gdr ldngsamt framat pd alla fyra och de 2 évriga stdr bro éver spelare
sidledes och foljer med. Byte pd& signal

“Hoppa éver bron”

3 och 3. Spelare 1sitter p& huk och vantar pd att hoppa jdmfota. spelare 2 och 3 hdller
varandra i hdnderna och bildar ett hopp som spelare 1 ska ta sig dver. Efter avklarat hopp reser
sig spelare 2 och tre och fér sina armar (bron) éver spelare 1:s huvud och rér sig framat.
Ovningen fortsatter tills de gar i mal.

“B -térningen”

4 spelare. 5 koner utspridda (ca 5 meter mellan) i en form av en 5-tdrning. Spelaren i mitten
ska vara beredd och ndr spelarna pd ytterkanterna byter plats med varandra ska mittspelaren
snabbt “ta 6ver en kon som dr ledig” den som dé blir utan blir ny mittspelare

“Skydda vasten frén jégaren”

4 personer. 3 spelare bildar en ring genom att hélla hénder. En av dessa 3 har en traningsvdst
instoppad bak i byxan. De ska tillsamman skydda vasten genom snabba fétter i ring-rorelser sé
att spelare 4 inte kan dra 16s den frén byxan.



Uppvarmning och lekar

“Sprint-Diamanten”

Spelarna stér véinda ansikte mot ansikte. 4 koner utlagda i ett kors med sidokonerna ndgot
bredare isdr En bestémd spelare startar med ett ryck i sidled och nuddar sin vénstra kon foljt av
sin hogra kon och tillbaka till startkon i mitten. Kompisen forsdker hdnga med och rér sig alltsd i
motsatt rérelseriktning (blir ingen krock vid konerna) Forst tillbaka vinner. Utveckla ytterligare
genom att “startspelaren” bestdmmer att starten féljs av tex en armhdvning, snurr, burpee m.m.

“Kaptenen bestdmmer fysen”

Stall 5 spelare i en liten cirkel. En "kapten” hdller i tex. en artpdse, boll, kon eller likanade.
Kaptenen bestdmmer vilken kroppsdel som évriga snabbt ska ner och nudda i marken. Direkt
gruppen ar klar skickas értpdsen vidare i ringen och ny instruktion kommer direkt. Hogt tempo!
Tranar spelarna att snabbt komma upp frén marken/ isen

“Vdalta koner”

Sprid ut ca 10 koner som ligger ner blandat huller om buller med 10 koner som stdr upp. Halva
laget ska valta/ resa upp koner som det andra laget valt/ rest. N&r tréinaren bldser f&r man inte
réra konerna. Rakna vilket lag som fick flest av sitt uppdrag! Stor yta ger mycket spring och
konditionstrdning. Liten yta ger snabbhet och formd&gan att uppfatta snabba féréandringar.
Lagg till kroppskontakt i “skyddafasen” sé blir det mycket allsidig styrka fér spelarna.

“Watch your back”

Markera upp en spelplan ca 6 * 6 meter. Alla spelarna ar innanfér rutan och skall férséka klappa
5 st motst&ndare pd axel/ rygg samtidigt som de férsoker skydda sin egen rygg. Nar man blivit
traffad 3 ganger f&r man gd utanfér rutan och “kdpa in sig” med tex 2 upphopp, burpees,
armhdvningar eller liknande

“Skydda skatten”

Skapa en plan av en stor fyrkant med hjdlp av koner. Alla spelare sprider ut sig innanfér
konerna. Halften av spelarna har en kon liggande mellan sina fétter, évriga spelare saknar kon
att skydda och ska istdllet stjgla dem genom fight. P& signal ska de med kon skydda den med
en bred och kraftfull position medan “tjuvarna” genom kamp ska férsdka stjdla skatten. Alla kan
stjagla s& under kampens gdng kan ndgon annan ovéntat passa pd att tjuva skatten!

Parévningar - Uppvédrmning MED boll

“Par-dribbling”

2 spelare hdller varandra i handen samtidigt som de driver boll medan de passar mellan
varandra. Spelarna driver boll - rundar markering och tar sig tillbaka s& snabbt de kan!

“Fadnga dribblaren”
2 spelare utgédr ett par. Spelare 1 har en trdningsvast innanfdr byxlinningen och har ett
forsprang. Spelare 2 jagar bakom och ska ta vasten. 5 meter mellan konerna. Rundbana.



Tekniktraning

Nedanstéende 5 férsta évningarna kan med férdel vara en kort inledning pé tex en
matchuppvdrmning eller dvningar som spelarna direkt bérjar med innan den av tréinarna
planerade trédningsuppvdrmingen. Kan spelarna dessa intro-évningar kommer ni snabbt
igdng med kvalitet.

Individuell tekniktréining - Driva boll

"Helikoptern”

Startposition med ena foten pd bollen. Med snabba fétter - placera snabbt och véxelvis med
hoger och vénster fot pd bollen samtidigt som spelaren roterar runt den stillaliggande
fotbollen. Kan éven géras medan spelaren rér sig framét respektive bakdt

“Boll - Fot till fot”
Spelaren st&r med boll vid ena foten och med bredsidan passas bollen till andra foten.
Passningar mellan fétterna utan att bollen stannar. Lyft blicken.

“Sula boll -spela fram”

Spelarens startposition dr att std stilla med boll under hager sko (utstréickt ben) Spelaren drar
bollen mot sig med sulan - knackar fram den snett framdt mot vénster sko och Idser fast bollen
med skosulan - drar den bakdt och knackar den snett framdt tillbaka till utstréckt hdger ben
dar den stoppas med sulan. Upprepas (och i hagt tempo.)

“Osynliga 8:an”
Driv boll i en osynlig 8 (ca 2 meter stor). Spelaren fé&r endast anvanda utsidan av foten vid
bolltouchen.

“Insida- utsida”

Spelaren driver bollen framd&t med endast ena foten - varannan bolltouch sker med utsidan
foten och n&sta med insidan foten. vind med creuyf-fint och driv med andra foten likadant
tillbaka. Hall bollen ndra foten - e] sparka springa. “Studs under skorna”

“Rak snabbvéndning”

Driv bollen framdt (p& det satt som tréinaren instruerat) fokusera p& en snabb véndning
genom att vrida upp kroppen och anvénda utsidan av skon. Driv tillbaka- Upprepas - variera
vilken fot spelaren véder med.

“Vandningsbana”

Spelaren driver boll med endast en fot i hdg fart i en sicksack bana (ca 5 meter mellan
konerna) Spelaren kar varje kurva med endera insida eller utsida beroende pd hoger eller
vanstersvang.

“Stor cirkel med Cruyf”

Hela laget samtidigt -med varsin boll- sprider ut sig i en stor cirkel. Alla spelare driver boll runt i
cirkeln med endast utsidan av foten. Viktigt att ha "studs” i fétterna och att hela tiden hdlla
bollen ndra skon. P& tranarsignal véinder alla spelarna hdll med en Cruyff-fint (eller sulfint)



Avslutningsteknik

Att komma till shabba avslut

“Kroppsfint + skott”

Spelare stér stilla med boll strax utanfér straffomrddeslinjen. 2 koner ér placerade framfér
spelaren med 1 meter mellan dem (ska symbolisera en motst&ndare). Spelaren tar ett
dverdrivet stort steg &t vanster med sin vansterfot - behdller balansen -viker tilloaka och petar
bollen snett framdt/sidan med héger fots utsida. Skott.

“Skjuta direkt p& egen rullande boll”

Spelare stér med boll vid fétterna utanfoér straffomrédet. Framfor ligger ett antal koner
utplacerade i en linje. Spelaren passar bollen framdt och tar sen en 16pning framdt (och runt)
konerna fér att sedan avsluta p& egen passning.

“Sidledsférflyttning - skottfint - skott”

Spelaren stdr utanfér straffomrddet med boll vid fétterna. en snabb bolltouch i sida med
yttersida. Spelaren markerar med en skottfint och stoppar bollen tvért med insidan. Ny snabb
bollférflyttning &t hdger med utsidan av skon och skott!
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“Insida - utsida - skott”

Spelaren stdr utanfoér straffomrddet med boll vid fétterna. 2 meter framfoér spelaren ligger ett
antal koner. Spelaren driver boll med insida fot - nd&r spelaren nadrmar sig konformationen sker
en tempovdéxling med bolltouch med samma yttersida. Kort touch snett framdt med ett
efterféljonde skott.
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Spelforstaelse

Att ta snabba beslut i spelsituationer

“3 mot 3 med rérliga véggar”

Spel 3 mot 3. (cirka 6 st totalt per lag) De spelare som inte dr pd planen sprider ut sig som
vaggpassare. NAr en spelare pd planen passar en vaggpassare sd sker ett automatiskt byte
och véggpassaren driver in bollen pd planen och &r direkt en del av de 3 spelare som ar pd
planen. (Alternativt spela med fasta passningsvéggar)

“Smadlagsspel med flera mal”

Smdlagsspel med “vanliga” mdl som lagen kan géra mdl pd. Samtidigt finns mdl i form av smé
koner utplacerade pd utkanterna av mittlinjen. Lagen kan f& po&ing genom att driva med bollen
genom konmdlen pd sidorna samt genom att skjuta bollen i de “vanliga” mdlen. P& detta satt
trénar vi att hdlla spelbredd och samtidigt vérdera situationer.

“3 mot 3 - hdll ihop laget”

Smalagsspel dar vi anvénder 1 alternativt 2 mal pd varje sida (beroende pé& om ni vill tréina
spelarna i att byta kant och att ténka strategiskt) . Nar man sl@ppt in ett mal s& kommer tre nya
spelare in (byte vid insléppt mal). For att ett mal ska réknas som “Godkdnt” mdste alla i laget ta
sig 6ver mittlinjen innan bollen g&r i mAl. Detta gor vi for att tréna pd att sista/ férsvarande
spelare ska skynda sig att folja med upp i anfallen fér att delta i anfallsspelet

“3 mot 2" - skapa trianglar!”

Spela match 3 mot 2. Det lag som ar 3 spelare skall hela tiden stréva efter att hamna i “triangel
- position”, dvs att de alltid har en spelbar lagkompis nér de anfaller. Spelarna skall ha
passningsalternativ bdde bakdt och framdt. Detta kréver stor rorlighet och platsvéaxlingar. Byte
pd trénarsignal.

“Passningsspel och triangelmal”

Spelarna ér i par med 1 boll/ par. Ute pé& planen finns ett flertal mél i form av koner utplacerade
som en triangel (ca 1 meter breda) utplacerade pd& planen Paren skall (huller om buller) passa
sig runt pd& planen och séka sig mot “triangel-kon malen”. Paret gér mal/ far podng nér de med
passning kan spela sig in och vidare ut genom triangeln och ta sig vidare till nésta “triangel -
kon mal". Har f&r vi trana pd att lyfta blicken s& paren inte krockar med andra par samt
passnings —och bollteknik.

“Smalagsspel med passningsmal”

Smdlagsspel dar vi har 4 st mal i form av koner varav 2 ér placerade ute vid kanterna pd
mittlinjen. MA&l gérs om spelare passar mellan konerna och en medspelare gér en kontrollerad
mottagning pd andra sidan konerna.

“Kaoz-kvadrat”

En kvadratisk spelyta delas in i 4 falt. Vi delar in ca 12 spelare i 4 olika férger och sprider ut
fargerna i falten (Tex. 1 gul+ 1 grén +1réd + 1 orange i varje falt). Ovningen startas med 1 boll/
farg och sen ska varje farg passa sina lagkompisar vilka ar utspridda i de 4 falten. Detta kraver
rorelse bland spelarna och formdagan att ta sig till en ledig yta fér passningsmottagning.



Dribbla & utmana

Att kunna ta sig forbi en motstdndare med bollen

“Dribbla bort din motstdndare”

En mindre rektanguldr plan dar spelarna har 2 férger pd véstarna. Vi stéller upp i 4 kder pd var
sida av kvadraten dér man har samma férg som kén rakt dver/mitt emot pé& andra sidan. En
spelare (bl&) driver boll och férséker ta sig forbi en motsténdare (lila). Bl& spelare forsoker efter
dribbling att sl& en passning till sina lagkamrater i lag bld (p& motsatt sida) Misslyckas detta
och bollen bryts av lila férsvarare kommer lila spelare att passai till lila k& som nu fér starta
dribblingsforsdket.

“Lura byxorna av férsvararen”

Stall upp tvé led med spelare i 2 olika farger. Ena ledet &r dribblare och andra ledet foérsvarare.
Dribblarna/ anfallarna passar ner bollen till spelplanens hérn dér en rod anfallare stér redo. Nér
bollen passas ner till dribblaren kliver en blé férsvarare in pd planen. Dribblaren har nu 2 mél att
gora mal pd. Dribblaren I&ser av férsvararen och driver genom konmdlet. . Bryter bld forsvarare
springer den genom ndrmaste “konmdl”. Ny anfallsspelare in. Posiitonsbyte efter ett tag pd
trénarsignal.
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“Dribbla - férsvara - mdlvakt”

3-6 spelare kor tillsammans. Ovningen startar med att dribblaren har boll, utmanar férsvararen
och férsoker gora mal p& mdlvakten (alternativt att utespelarna samarbetar med mdlvakten
och den som har majlighet (bdde dribblare & férsvarare) chippar bollen for lyra till mélvakten
fér “podng”. Rotera positioner.




Malvakt

Att fa in grunderna i malvaktsspelet - for alla!

“Kasta - fdnga”

Delain 2 och 2.

Kasta boll som spelarna fdngar. Tummar och pekfingrar bildar en “diamant”. kan utvecklas med
att f&dnga bollen samtidigt som spelaren mdéste hoppa

“Fotarbete + “skopan”

Delain 3 och 3.

2 spelare stér med 3 meters bredd. De har varsin boll och 1 spelare agerar mdlvakt. Varannan
géng rullar/ passar spelare 1 bollen till m&lvakten som mdste anvénda fotarbete fér att komma
ratt till bollen - Kroppen bakom bollen + fdngar med “skopan” och rullar tilloaka bollen till
spelare 1. Upprepas fran spelare 2.

“Fotarbete + kasta sig”

Delain 3 och 3.

2 spelare stédr med 3 meters bredd. De har varsin boll och 1 spelare agerar mdlvakt. Varannan
gang rullar/ passar spelare 1 bollen till m&lvakten som mdste anvanda fotarbete fér att kommma
rétt till bollen - Kroppen bakom bollen + kastar sig och r&ddar och rullar tillbaka bollen till
spelare 1. Upprepas frén spelare 2.



Kontakt och ansvarsomrdden

Annelie Knutsson

Ordférande Fotbollssektionen

070-284 89 83

annelie@maijt.se

Kontaktorsak: Fréigor som rér lagen, ledarfréigor, utbildningar, planférdelning, spelarutb.plan

Berith Pettersson

Fotbollssektionen

070-649 68 06

berith_dahlgren@hotmail.com

Kontaktorsak: A-laget, Spdlandscupen, material (bollqr, klader, sjukvérdsmaterial, Iogvdskor)

Charlotte Linder

Fotbollssektionen

070-264 29 43

charlotteli82.cl@gmail.com

Kontaktorsak: Bingojobb, domarfrégor, féreléisningar, fréigor kring NPF

Joakim Eriksson

Barn- och ungdomsutvecklare

070-758 58 77

jockeerikssonSVIF@gmail.com

Kontaktorsak: Utvecklingsfrégor, skadeférebyggande arbete, fotbollsskola, bussbokningar

André Wiklund

Fotbollsutvecklare

070-363 8710

wiklund_andre@hotmail.com

Kontaktorsak: Tréinings- och matchbesdk, trdningsupplégg, uppstart nya lag, spetsfredag

Carina Felixon

Kanslist

0935-20716

info.svif@gmail.com

Kontaktorsak: Medlems- och tréningsavgifter, fogis, lagetsidan, kvitton, évrig admin.

Peter Lundstrom

Féreningsutveckiare, Vénnéds Kommun

0935-142 34

peter.lundstrom@vannas.se

Kontaktorsak: Planbokning fér match, bokning av féreningslokalen, nycklar till IP.



