" S3 manga fotbollsintresserade som majligt sa lange som mojligt ”

2. STUDSA, KASTA, FANGA F'® Spelare med boll

MATERIAL A Kein H
6 spelare, bollar, yta 15x12 m. 4

OVNING
Spelama rér sig fritt | ytan med varsin boll. Det galler att inte
Yta 4 krocka med de andra spelama. Ge spelamna olika uppgifter att
j6ra med bollen samtidigt som de ror sig i ytan. Borja med att
t dom studsa bollarna.

Variationer
1.Kasta upp bollen i luften och fanga den innan den nuddar
marken.

2.Slapp bollen over folen och sparka upp den och fanga den
igen.

;slapp bollen ver huvudet, nicka den och fanga den igen.
4.Snurra bollen runt midjan (en Ravelli).

5.Gor highfive med en medspelare.

6.Gor sa manga kullerbyttor du hinner pa 30 sekunder utan att
sldppa bollen.

FRAGOR FOR SPELARNA ATT FUNDERA PA
-Hur kan jag undvika krockar? (titta upp sa ofta du kan)

4: Avslutning med en Lek dar alla spelare i gruppen deltar:

Hur mycket ar Klockan Farbror Lejon!

Beskrivning
Farbror Lejon star nagra meter ifran de 6vriga deltagarna med ryggen mot dem.
Deltagarna fragar "Hur mycket ar klockan farbror Lejon?".
Om herr Lejon tex véljer att svara att klockan &r tre gar man tre steg ndrmare honom, svarar han
fem tar man séaledes fem steg.
Sa fortsatter farbror Lejon tills han tycker att han har alla tillrackligt nara sig.
D3, istdllet for att ge ett klockslag pa fragan vander sig farbror Lejon om och sager att det ar
"LUNCHDAGS!!!" och férscker kulla sina kamrater som rusar tillbaka till utgangspunkten.
Alla som blir tagna blir lejon.
Leken fortsatter tills dess att alla blivit Lejon.

Tidsatgang ca 6 - 8 min
5: Avslutning- Lat barnen ta med sig varsin boll och Samla alla lirare f6r en kort genomgang av
Vad vi trénat
pa idag. Stdll gdrna en 6ppen fraga till gruppen Vad har vi gjort idag?
Avsluta passet med en heja ramsa ex ” Vi &r vita, vi ar bla, vi ar dom som kdmpar pa

AAAABBBBYYYY......." eller ndgon som lirarna sjilva har en ramsa.
Ses nasta lordag igen!

Tidsatgang ca 5 - 8 min

Kansliet: info@abyif.se
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1: Upprop: Hej och vélkomna, kolla vilka lirare som vill leka idag.

Dela in lirarna i 4 grupper med 4 véist férger
2: Kom igang Lek:
Félja John inom laget (Véstfargen).

Beskrivning

En person ar John de Gvriga deltagarna star bakom honom i ett led.
John ska forflytta sig runt pa olika sétt och de som fdljer efter maste gdra exakt precis som John. Enkel men rolig lek!

Ca6-8min

YTA 1

1. SKOTT PA MAL

MATERIAL
6 spelare, bollar, yta 15x12 m, ett 5-manna mal.

OVNING

1 spelare ar malvakt och de andra stéller upp pa ett led med
varsin boll. Den forsta spelaren driver fram mot en kona, gér en
riktningsférandring och skjuter mot mal. Sedan gér nasta
spelare i ledet likadant. Nar man har skjutit hdmtar man sin boll
och stéller sig sist i ledet. Det bor inte vara mer an 5 utespelare
i_gvningen for att undvika for lang kotid. Byt malvakt efter viss
tid.

Variationer

1.Hur manga mal kan utespelama gléra pa en minut? Ta tiden
och férstk sedan géra flera mal nasta minut. Malvakten
forstker slappa in sa fa mal som méjligt pa en minut.

2.Tavla utespelare mot malvakt. Utespelare far 1 poang for
va_r{e mal och malvakten 1 poang for varje skott som inte blir
mal.

FRAGOR FOR SPELARNA ATT FUNDERA PA

-Hur kan jag fa bra skott? (titta pa bollen i skottégonblicket,
traffa mitt pa bollen med spand vrist)

-Hur kan malvakten radda bollen? (fanga den eller sla ut den
mot sidan av malet, kasta sig om bollen kommer pa sidan,
skopan om bollen kommer mitt pa)
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YTA 2 - DRIBBLA & DRIVA

V4l 1 av de 4 dvningarna fér dribbla & driva per traning

1. STAFETT

MATERIAL
6 spelare, bollar, yta 15x12 m, konor.

OVNING

Tva lag med tre spelare i varje. Lagen staller upp i varsitt led
dar den forsta spelaren har boll. Pa signal dribblar den forsta
spelaren i bada lagen bollen mellan konoma, rundar den sista
konan och springer sedan tillbaka med bollen vid fottema.
Spelare 2 i ledet tar sedan over bollen och gér samma sak tills
'allati laget har dribblat en gang. Det galler att komma i mal
orst.

Variationer

1.Alla i samma lag. Alla spelare driver en gang och det galler
att den totala tiden blir sa kort som mdjligt. Forstk aft sla
féregaende tid. Ledaren tar tiden.

2.8pring banan utan boll.
3.Studsa bollen mellan konorna.

FRAGOR FOR SPELARNA ATT FUNDERA PA

-Hur kan ja%1 dribbla snabbt mellan konoma? (anvanda bada
fotterna och ha bollen néra fotterna)

-Hur kan jag springa snabbt rakt fram med bollen? (anvanda
utsidan och vristen av foten, titta pa bollen nér du nuddar den
och titta upp emellan tillslagen)

8 min

YTA 3
3v3 SMA MAL (YTA 5)

MATERIAL
6 spelare, bollar, yta 15x12 m, 2 farger véstar, 2 st sma mal.
OBS! Gor mal av konor om ni inte har sma mal.

OVNING
Fritt spel med tva st sma mal. Tre utespelare i varje lag.

FRAGOR FOR SPELARNA ATT FUNDERA PA

-Hur kan jag géra mal? (skjuta)

-Hur kan jag komma till skottldge? (genom att springa med
bollen mot mal)

-Hur kan jag ta mig forbi en motstandare? (genom att finta,
dribbla, riktningsférandra och tempovéaxia)
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