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Domsjo IF

Fotbollsskolan

ATT TANKA PA SOM LEDARE

e Kom val for beredd till varje pass, ratt utrustning, ratt tid.

e Prata med deltagarna, prata hogt om det behovs skrik inte.

e Ar konsekvent, samma regler for alla.

e Varda spraket, inga svordomar.

e Bryt hellre 6vningen och ta om istallet for att forsoka ratta till ett kaos.

e Engagera dig i 6vningen, visa 6vningen, lat spelarna prova (lat de géra
fel), ratta efter en stund om den inte "flyter” som den ska, nar
ovningen "flyter” pa da raknas tiden.

e FOrsok att inte ha for manga 6vningar per pass, max 3 per 60 min.

e Upprepa hellre en 6vning flera ganger under veckan istéllet fér att ta en
ny varje pass! Hitta en som fungerar i just din grupp.

e Hur skulle din tranare ha gjort i denna situation? Denna fraga kan ge
svar pa de flesta fragor!

e Undvik kébildning pa 6vningarna, dela hellre upp gruppen i flera
mindre.

e Strdva efter att beromma eller prata med alla deltagarna under varje
pass.

e Vid smalagsspel , max 3 mot 3 (7 — 8 ar) och max 5 mot 5 (9 -12 ar).
Rakna inte antal mal bara vinnare.

e Pratainte i mobiltelefon under passen, privata samtal m.m. pa ledig
tid.

Spela mycket, manga och komplicerade 6vningar vinner ingen pa!
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Domsjo IF

Fotbollsskolan

Fotbollslekar

Fotbollsgolf

Bestam en bana som man skall ga runt pa sa fa bredsidor, vrist eller utsidor
som mojligt. Enskilt eller i lag. ”Malet” kan vara en kon ett trad eller nagot
annat objekt i narheten. Variant: Lat deltagarna fa bestamma nasta mal.

Stafett

Driv bollen runt en bana och lamna over till ndsta, kan bade vara en liten yta
10 x 10 m eller en storre beroende pa gruppens fardigheter och mognad.

Utslagsstafett

Driv bollen i en fyrkant, tva lag startar diagonalt mot varandra och skall
forsoka driva ikapp det andra laget. OBS denna stafett kan ta lang tid innan
man ”brint” ut det andra laget. Ar dven en typ av intervalltrining.

Nicka eller fanga

Spelarna star i en ring runt trdnaren som kastar bollen latt i huvudhojd. |
kastogonblicket ropar tranaren nicka eller fanga och spelaren skall da gora
tvartom, d.v.s. fanga bollen om trianaren ropar nicka och vise versa. Gér man
fel aker man ut.
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Fotbollsskolan

7-8ar

Lamplig tid 10 — 15 min

Ovning: Passa genom mal

Kommentar: Ta emot och passa eller passa direkt. Man kan tavla genom att rikna antal pass pa tid.

.Kuna (i;)FDtDDII e = app-BOIMKINING  meep L3prikining () Spelare

Variant: Tva pa varje sida och nar man passat till kompisen vander man och l6per runt en kona3 -5
m bort och tillbaka till sitt led.

Kan dven koras som stafett. Sa lange bollen gar mellan konerna sa & man kvar, om bollen gar utanfor
ar man ute.
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Fotbollsskolan

7-8ar

Lamplig tid 10 — 15 min

Ovning: Driva bollen i en fyrkant med passning som start

I1Iﬁ
® Y @

\ 4

© O/
>

Kommentar: Spelare 1 brjar springa mot den forsta konan. Nar hon rundar konan passar spelare 2 bollen.
Spelare 1 driver bollen runt alla konor och spelara 2 barjar springa och far en pass av spelare 3 osv.

.Knna (i;)FDtDDII « = P BOIMKINING  memep L3prikining () Spelare

Variant: Byt hall efter halva tiden
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Fotbollsskolan

7-8ar

Lamplig tid 5 — 10 skott per spelare

Ovning: Slalom + skott
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Kommentar:

.Kuna (::) Fotboll  wae «peBolrkining s LSprikining (} Spelare

Variant: Ingen malvakt utan koner som man skall skjuta ner (bowling) Tva lag mot varandra fors ner
med alla koner vinner.
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Domsjé IF

Fotbollsskolan

7-8ar

Lamplig tid 10 — 15 min
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Kommentar: Dribbla runt kenerna utan att vidrira dom. Vid signal stanna vid en kon. Kan aven anvandas
som hela havet stormar.

.K{ma @,)meu « = o BOIIrKINING  memep LOprikining O Spelare
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Domsjé IF

Fotbollsskolan

7-12ar

Lamplig tid 5 — 10 skott per spelare

Ovning: Skott pa rullande boll

Kommentar: Spela fram bollen och skjut pa rullande bell.

.Kuna ‘)Fotnuu = s appBOlNKINING s L3prikining (} Spelare
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Domsjo IF

Fotbollsskolan

7-12ar

Lamplig tid 5—10 min

Ovning: Tacka bollen
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Kommentar: Spelama driver bollen inom ett begransat omrade. Det giller att tacka sin egen boll och sparka

ut kamratemas boll utanfor omrédet. Blir ens boll utsparkad hamtar man den och hoppar in igen.

.Kﬂna (;3,) Fotboll = = app-BollkiNiNg =y Lpriktning O Spelare
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Domsjé IF

Fotbollsskolan

7-12ar

Lamplig tid 2 — 3 min

Ovning: Tacka bollen

Kommentar: Spelare 1 tacker bollen mad armar och kropp. Spelare 2 skall forstka ta bollen fran ettan. Byt
Uppaift efter et tag.

. Kona (:;) Fotboll  w e Bollikining e | Sprikining () Spelare
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Domsjo IF

Fotbollsskolan

7-12ar

Lamplig tid 10 — 15 min

Ovning: Van med bollen - teknikiraning
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Kommentar: Driva bollen fram och tillbaka Sver planen samftidigt som man gdr olika varianter pa att driva bollen,
gdra finter och dribbla.

Driva: Finta: Dribbla:

- Vanster och higer fot - Cwvarstegsfing utsida HW - Tvastagadribbling HV och W/H

- Insida eller utsidan av foten - Ewvarstegsfint insida HV - Skottdribbling med forilyttning HWV

- Undersidan av foten HV - Skottfint med bollstopp HWV - Passningsdribbling med farflyttning HV

- Bakat med undersidan av foten - Snurrfint Y och V/H
- Undersidan kors H/V

.Kﬂna @,)meu « = P BOIIMKINING s LBprikining O Spelare
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Domsjé IF

Fotbollsskolan

9-12ar

Lamplig tid 10 — 15 varv per spelare

Ovning: Pass, rérelse och avsiut

bakat

. framat

Kommentar: Spelare 1 satter igng dvningen genom aft passa bollen till spelare 2 som efter mottag gar mot
mal och avslutar. Samtidigt springer spelare 1 till spelare 2's utgangslage genom slalom, fram- och bakatisp.

.Kuna (i;)FDtD-UII e = P BOIIMKINING  memep L3prikining () Spelare
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Doms;jo IF

Fotbollsskolan

9-12ar

Lamplig tid 10 — 15 min
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Finta/dribbla

Syfte
Mottagning och finta och dribbla.

Organisation
6-8 spelare.

Anvisningar

A passar B, som tar emot och driver mot métande A, som gor passivt
motstand. B fintar och dribblar forbi och passar C och sa vidare.

Byt led.

Instruktionspunkter
- Mottagning.

- Driva boll.

- Finta och dribbla.
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Doms;jo IF

Fotbollsskolan

9-12ar

Lamplig tid 5 — 10 min

2 mot 1 —vaggspel

Syfte
Ink&rning av vagaspel.

Organisation
3 spelare.

Anvisningar
A passar B, som vander och vaggspelar med C.
B och C byter plats. Byt aven uppgift for A efter en stund.

Instruktionspunkter
- Vaggspel.
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Doms;jo IF

Fotbollsskolan

9-12ar

Lamplig tid 10 — 15 min

Insidespassning

Syfte

Passning — insidespassning.

Organisation
Avstandet mellan A och B varieras for att dva olika langd pa passen och
beroende pa skicklighet.

Anvisningar

1.A passar bollen till B med fotens insida. B tar emot och passar bollen pa
samma satt tillbaka.

Varianter

1.Direktspel.

2.Flytta bollen i sidled och passa bolien med andra tillslaget.

3.Ta med bollen ut i sidled ca 2 meter och spela bollen i ytterlaget — 4t bada hall.

nstruktionspunkter
- Insidespassning.
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Doms;jo IF

Fotbollsskolan

9-12ar

Lamplig tid 3 - 5 min

Passning, mottagning/vandning

3 spelare samarbetar. En spelare passar till en kamrat som tar emot,
vander och passar till den tredje spalaren. Denne tar emot och passar
tillbaka till mittspelaren och sa vidare. Byt uppgifter.
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Doms;jo IF

Fotbollsskolan

9-12ar

Lamplig tid 3 - 5 min

Passning, mottagning/vindning, skott

En spelare passar till en kamrat som tar emot. vander och skjuter. Byt uppaifter.
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Doms;jo IF

Fotbollsskolan

11-12ar

Lamplig tid 10 — 15 min

Passning-mottagning

Hitta varandra

Samtliga spelare ror sig inom ett begransat omrade. Tva spelare per boll.
Bollen ska passas mellan dessa bada, som forsdker att hitta varandra nar
ingen annan spelare eller boll ar i vagen.
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Doms;jo IF

Fotbollsskolan

11-12ar

Lamplig tid 5 min

Speltrining

Syfte
Spel.

Anvisningar
Tva lag med 4-6 spelare i varje samt malvakter.
Spelyta ca 20x30 meter.

Anvisningar

Vilket lag gor flest mal pa 3 minuter?

Inga inkast, hdmor etc. Spelar nagot lag ut bollen startar andra laget
malvakt spelet

med ny boll.

Instruktionspunkter
- Kom snabbt till avslut.
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