SVENSKA FOTBOLLFURBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

LEKAR MED & UTAN BOLL1FRG AR

Ovrigt - Lek
17 6évningar. Nivaer:

Blandade lekar med & utan boll.
Ovningar i trdningspasset:

1 "Presentationsévning”

2 "Roffes koordinationsdévning"

3 "Konskog"

4 Malvakt C - Lek - Bollstafett

5 Malvakt C - Lek - Ambulansleken
6 Malvakt C - Lek - Kangurustafett
7 Malvakt C - Lek - Killerball

8 Malvakt C - Lek - Bilda kedja

9 Malvakt C - Lek - Tagstafett

10 Malvakt C - Lek - Fargkull

11 Malvakt C - Lek - Stopp

12 Malvakt C - Lek - Bilda ringar

13 Lek-jagarboll pa tva falt

14 Lek-allabaralla

15 Lek-rddochbld

16 Lek stafett, tafatt

17 Lek - stafett 6ver - under


https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/

"PRESENTATIONSOUNING"

Vad?
Lek

Varfor?

Skapa trygghet i gruppen genom att veta vad kompisarna
heter

Hur?

Genom en namnlek med boll.

Organisation

Ca 10 spelare i ring alt halvcirkel runt tranaren. Avstand
tranare respektive spelare ca 1,5 m. 1 fotboll.

Anvisningar

Ledaren kastar/passar bollen till en spelare i taget och fragar
vad den heter? Spelaren svarar och kastar/passar tillbaka
fotbollen.

Variation: Stall fragor om favoritlag? Favoritmat? Favoritdjur?
mm




"ROFFES KOORDINATIONSOUNING"

Vad?
Lek

Varfor?

Trana koordination, 6ga - hand, 6ga - fot, rumsuppfattning
osV.

Organisation

10 spelare, 4 koner att gransaavyta15x15m, 1
fotboll/spelare

Anvisningar

Spelarna ror sig fritt runt i ytan med boll. Tranaren ger
instruktion till spelarna enligt nedan.

1. Hand mot hand. Spelarna séker upp en kompis och gor
"high five" med varandra. Alternera med héger och vanster
hand. Ange alltid vilken hand du menar. (kan de inte skillnad
pa héger och vanster, forsok lara dem :-) )

2. Insida fot mot insida fot. Likadant som ovan.

3. Rumpa mot rumpa. Likadant som ovan.

4. Panna mot panna. Likadant som ovan. Var nogrann med
att spelarna ska vara forsiktiga for att undvika "danska

skallar".

5. Hal mot hal. Likadant som ovan.

6. Vad kommer du eller spelarna pa mer? Utmana dig sjalv
och spelarna.

Variation: Blir det svart med boll? Kor utan!



Vad?
Lek

Varfor?

Forflytta sig med bollen under kontroll 6ver spelyta dar flera
driver sin boll. Grundlaggande traning i riktningsférandring

Hur?

Ta ner hal upp.

Driv med vrist/utsida fot

Bollen ndra foten

Titta upp sa du inte krockar med en kompis.

Vid riktningsférandring anvand in- eller utsida av fot

Organisation
Ytaca15x 15

10 koner "kineshattar" jamt férdelade 6ver ytan
10 spelare

1 fotboll/spelare

Anvisningar

Ovningen startar med att tranaren beréttar en historia om en
skog dar konerna ar trad. Allt ar frid och fréjd i skogen och
barnen kan lugnt trana pa att driva runt sin boll. MEN vargen
kan pl6stsligt komma och férsoka fanga barnen! Barnen ar
fredade om de soker upp en kon (=trad) och star still dar. Osv

Variationer: Nar vargen kommer valjer barnet att ta med boll eller lamna den nar de séker upp ett trad.
Lat ett barn fungera som varg.

Varg kan bytas ut mot tex bjérn, monster; Zlatan osv.



MALVAKT G - LEK - BOLLSTAFETT

Vad?
Lek

Varfor?

Leken bidrar till att 6ka férutsattningarna for att barnen ska ma bra, férsta omgivningen, samarbeta, ta initiativ och uttrycka kanslor.
Dessutom gynnas grundmotoriska fardigheter. Lek kan dven anvandas som férberedelsetraning.

Organisation

Det har ar en bollstafett med fyra till sex spelare i varje lag.

Anvisningar

Spelare A kastar bollen till sina lagmedlemmar i tur och ordning. De kastar tillbaka bollen till A.

Sista barnet tar bollen och springer fram till A:s startplats. A staller sig framfér B, och alla flyttar ett steg bakat. Stafetten ar klar nar alla i
laget star pa sina ursprungliga platser.

Variant

Som en variant kan deltagarna sparka bollen pa volley eller passa den langs marken.



MALVAKT G - LEK - AMBULANSLEKEN

Vad?
Lek

Organisation

| ’ZAmbulansleken” markerar man tre ytor pa tre ganger tre meter. Dessa ytor ar “sjukhus”.

Anvisningar

Ett eller tva barn har var sin skumgummiboll och &r “olyckor” som ska kulla de 6vriga. Alla som blir kullade lagger sig pa rygg och spelar
skadade.

Det galler da for fyra kompisar att bara den skadade till ett sjukhus. De bar genom att halla i benen och armarna. Darefter ar den
skadade med i leken igen.

“Olyckorna” far inte kulla bararna under transporten - alltsa nar de lyfter.



MALVAKT G - LEK - KANGURUSTAFETT

Vad?
Lek

Varfor?

Kangurustafett ar en rolig stafett som tranar barnens olika fardigheter, bland annat deras koordinationsférmaga och spanst.

Organisation

Barnen bildar lag med fyra deltagare i varje, och varje lag far tva bollar.

Anvisningar

Det forsta barnet satter den ena bollen mellan knana och haller den andra bollen i hdnderna.

Barnet forflyttar sig genom att hoppa framat som en kdnguru, runda en kon och sedan hoppa tillbaka. Tappar barnet nagon boll tar hon
eller han upp den och fortsatter.

Det ar lampligt med manga lag med fa deltagare eftersom det skapar storre aktivitet.



MALVAKT G - LEK - KILLERBALL

Vad?
Lek

Varfor?

Leken bidrar till att 6ka férutsattningarna for att barnen ska ma bra, férsta omgivningen, samarbeta, ta initiativ och uttrycka kanslor.
Dessutom gynnas grundmotoriska fardigheter. Lek kan dven anvandas som férberedelsetraning.

Anvisningar

“Killerball” gar ut pa att kulla varandra med tre skumgummibollar. Det &r en rolig och intensiv lek dar barnen samtidigt tranar att kasta
och fanga en boll.

Vem som helst far kulla nagon av de 6vriga genom att kasta en boll pa personen. Den som blir kullad satter sig ner. Hon eller han far resa
sig och delta igen nar den som deltagaren blev kullad av sjalv blir kullad. Om bollen fangas nar nagon férsoker kulla blir den som kastade
bollen sjalv kullad.



MALVAKT G - LEK - BILDA KEDJA

Vad?
Lek

Varfor?

Leken bidrar till att 6ka férutsattningarna for att barnen ska ma bra, férsta omgivningen, samarbeta, ta initiativ och uttrycka kanslor.
Dessutom gynnas grundmotoriska fardigheter. Lek kan dven anvandas som férberedelsetraning.

Anvisningar

En jagare utses och ska kulla de andra.
Den férste som blir kullad tar jdgaren i handen och darefter jagar paret vidare.
Nasta som blir kullad tar sista barnet i kedjan i handen.

N&r kedjan bestar av fyra barn delar den sig i tva par som jagar vidare tills alla barn utom ett ar med i ett par.



MALVAKT G - LEK - TAGSTAFETT

Vad?
Lek

Varfor?

Leken bidrar till att 6ka férutsattningarna for att barnen ska ma bra, férsta omgivningen, samarbeta, ta initiativ och uttrycka kanslor.
Dessutom gynnas grundmotoriska fardigheter. Lek kan dven anvandas som férberedelsetraning.

Organisation

| Tagstafett delas barneninilag.

Anvisningar

Forsta barnet springer och rundar konen framfor 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 taget slapper den som var forst i ledet taget och stannar vid utgangsléaget, nasta varv slapper den andra
och sd vidare. Det lag som ar fardigt forst vinner.



MALVAKT G - LEK - FARGKULL

Vad?
Lek

Varfor?

Leken bidrar till att 6ka férutsattningarna for att barnen ska ma bra, férsta omgivningen, samarbeta, ta initiativ och uttrycka kanslor.
Dessutom gynnas grundmotoriska fardigheter. Lek kan dven anvandas som férberedelsetraning.

Anvisningar

| ”Fargkull” delas barnen in i tre grupper med tre olika farger pa vastar eller tr6jor. Nar tranaren ropar en farg, till exempel "réd” ska alla
med réd vast férséka kulla de évriga.

De som blir kullade satter sig ner. Pl6tsligt ropar tranaren en annan farg och da blir det nya jagare.

Alla kullade blir dd med i leken igen.



MALVAKT G - LEK - STOPP

Vad?
Lek

Varfor?

Leken bidrar till att 6ka férutsattningarna for att barnen ska ma bra, férsta omgivningen, samarbeta, ta initiativ och uttrycka kanslor.
Dessutom gynnas grundmotoriska fardigheter. Lek kan dven anvandas som férberedelsetraning.

Anvisningar

Den hér leken kallar vi “Stopp”. Alla barnen springer inom ett begransat omrade. Nér trénaren ropar en siffra - 1, 2, 3 eller 4 ska barnen
gora olika saker.

1 - barnen stannar pa ett ben
2 - barnen springer vidare

3 - hoppar jamfota pa stallet
4 - lagger sig pa rygg

Som en variant kan tranaren visa farger istallet for att ropa siffror.



MALVAKT G - LEK - BILDA RINGAR

Vad?
Lek

Varfor?

Leken bidrar till att 6ka férutsattningarna for att barnen ska ma bra, férsta omgivningen, samarbeta, ta initiativ och uttrycka kanslor.
Dessutom gynnas grundmotoriska fardigheter. Lek kan dven anvandas som férberedelsetraning.

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. Foérsta 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.



LEK - JAGARBOLL PA TVA FALT

Vad?
Lek

Anvisningar

Avgransa en spelplan med en mittlinje.

Dela in barnen i tva lag dar halften av bada lagen fordelas
jamnt pa bada planhalvorna och med en skumgummiboll. Pa
ena planhalvan ska blaa laget branna det réda och pa den
andra ska roda laget branna det blaa. De som blir branda gar
over till andra planhalvan och hjalper dar sina medspelare att
bréanna motstandarna. Det &r inte tillatet att springa med
bollen i handerna.

Laget som forst lyckas branna alla motstandare vinner.




LEK - ALLA BAR ALLA

Vad?
Lek

Anvisningar

Dela in barnen i lag med minst fem barn i varje lag.

Fyra barn ska bara det femte, runda konen framfér laget och
ta sig tillbaka till utgangspositionen. Den som blir buren ska

baras horisontellt med magen uppat och vara ganska spand
sa att han eller hon blir latt att bara.

Nar alla har blivit burna ar stafetten slut.




LEK - RGD OCH BLA

Vad?
Lek

Anvisningar

Dela in barnen i tva lag med fyra barn i varje lag. Lagen staller
sig pa tva linjer och med ansiktena mot varandra. Bada lagen
har var sitt bo bakom sig.

Om tranaren ropar rod ska det blaa laget snabbt férsoka
springa till sitt bo, och det roda laget ska kulla sa manga blaa
som mojligt. Roda laget far en poang for varje kullad bla. Ny
uppstallning och nytt rop.

Efter lika manga I6pningar for bada lagen summeras antalet
kullade.




LEK STAFETT, TAFATT

Vad?
Lek

Anvisningar

Dela in barnen i tva lag med fem barn i varje lag.

Barnen i réda laget star pa ett led och barnen i blaa laget ror
sig fritt i en yta vid sidan om. Det forsta barnet i réda laget
springer ut och kullar med en skumgummiboll nagon i blaa
laget.

Kullaren springer darefter in och lamnar éver bollen till nasta
barn i roda laget som nu springer ut for att kulla. Leken haller
pa tills alla i roda laget varit ute och kullat nagon i blaa laget.
Du tar tiden. Darefter byter lagen uppagift.

Laget som behdévde kortast tid vinner.




LEK - STAFETT GVER - UNDER

Vad?
Lek

Anvisningar

Delain barnen i lag med sex barn i varje lag. Barnen staller sig
pa cirka tva meters avstand ifran varandra. Vartannat barn
staller sig bredbent och vartannat som bock. Den siste i varje
lag kryper under och hoppar éver sina kamrater. Nar den som
boérjade ar langst fram borjar nasta. Laget ar klart nar

barnen har sina ursprungliga positioner.




