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Valkommentill fotbollsskolan!

Fotboll & en meningsfull sysselsattning aret
runt. For att fa ett friskare och roligare liv och
inte minst - for att lara sig samarbeta.

Drivkraften ar gladje. Om det inte ar roligt
fortsatter ingen att spela. Det handlar om sa
mycket mer an att beharska teknik och géra mal.

Malet &r att alla ska fa spela. Alla ska ha roligt
och f& vara med pé sina egna villkor. Kanske
kommer nagon att bli morgondagens stjarnor...
men det ar inte det viktiga idag.

Ett lag vinner, ett annat forlorar. S ar det. Det
galler att glomma en forlust, ga vidare och tanka
pa nasta match. Det roligaste ar ju anda att
spelal

Genom att spela fotboll lar barnen sig:

att ta hansyn

att visa respekt

att vara en bra kompis

att hantera vinst och forlust

Det ar ocksa viktigt att barnen lar sig:

att folja reglerna och respektera domarens
beslut

att heja pa sitt eget lag men inte hana mot-
stdndarna

att ha en god stil p& och utanfor planen

att aldrig tala illa om ledare, domare eller mot-
stdndare

Vad ar fotboll?

Fotboll &r en av véarldens stdrsta och mest ut-
bredda idrotter.

Sedan 1970-talet har spelet ocksa blivit mycket
populart bland damer/tjejer.

Fotboll &r en sport dar tva lag sparkar en boll in

i motstandarens malbur. Det lag som gor flest mal
vinner. Fotboll spelas pa en grasplan som ar ca
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100 x 60 meter. En match haller pa i tva halv-
lekar och en halvlek ar 45 minuter.

Varje lag har tio utespelare och som delas upp i
backar, mittfaltare och anfallare. Alla har olika
uppgifter pa planen.

Dessutom har varje lag en malvakt. Malvakten
ska se till att inte motstandarna gor mal, dvs att
bollen hamnar bakom mallinjen. Han eller hon &r
den enda som far ta bollen med handerna och da
bara inne i straffomradet!

En mittfaltare styr spelet pa planen bade bakat
och framéat. En anfallares uppgift &ar att géra mal.
Oftast genom att ta emot bollen fran en mittfal-
tare och sedan avsluta anfallet.

En match doms av en domare, som till sin hjalp
har en assisterande domare pa vardera langsidan
samt en fjardedomare utanfor planen.

Varje lag far i regel byta in tre spelare nar som
helst under matchen. Byten ska géras nar spelet
ar avblast, vid mittlinjen och under éverinseende
av domaren och fjardedomaren. Utbytt spe-

lare far normalt inte komma tillbaka in i samma
match.

Kom igang!

1. Basta sattet att fa lite kansla for bollen ar att
leka fritt, dribbla och skjuta.

2. Bolldvningar. Spela 3 mot 3 eller 4 mot 4.

3. Skjuta pa mal. Spelarna turas om att std i mal.
Byte efter t ex 5 mal.

4. Dribblingsovning. Alla staller upp pa ett led.
Mark ut en punkt pad marken. Den som star forst
i ledet borjar att dribbla bollen fram mot och

runt market och tillbaka till ledet. Stéller sig
darefter sist i ledet. Hall pa tills alla dribblat ett
par, tre ganger.

5. Att géra mal. Markera ett mal pad marken. Tva
spelare staller sig pa var sin sida om malet och
turas om att skjuta bollen igenom det (mellan
stolparna).
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Bollekar

Gladjen, leken och spelet &ar den allra basta
lararen for de yngsta fotbollslirarna. Den - .
storsta uppgiften for dig som tranare och ledare Teckenfo I"klol"mg
ar att se till att barnen har kul, far leka och
spela.

wth-l'r/iag

Varje traningspass maste ha ett stort inslag av
lek. Lek behdver dock inte betyda att dina spe-
lare I6per omkring pa planen helt oplanerat och
gOr vad de vill.

Har foljer nu ett antal olika lekar dar bollen
ar inblandad pa olika satt. Du har sakert egna
ovningar och lekar att ta till ocksa. Préva dig

fram, andra och justera i dem efter gruppens il
behov.
.ign.r.-
driuni ng
Bollek 1
Syfte:
Lek

Organisation:
Tva lag enligt skiss

Anvisning:

N&r tranaren ropar ett nummer ska de tva som
har detta nummer rusa fram, ta tag i mittkonen
och dérefter skjuta forbi motstandarens mallinje.
Ovriga deltagare ar méalvakter. Malvakterna far
inte g& framfor mallinjen. Rakna mal.

Variation:
Begransa malvaktsarbetet genom att de inte far ta
med handerna.
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Bollek 2

Syfte:
Lek

Organisation:
2 lag enligt skiss.

Anvisning:

Tranaren ropar t ex 2. D& springer de tva forsta
fran varje lag in pa planen, de spelar tills bollen
gar i mal eller hamnar utanfor planen. Tréanaren
kan sedan ropa valfri siffra for ny match.

Bollek 3

Syfte:
Lek.

Organisation:
5-20 spelare. Alla spelare har varsin boll inom ett
begransat omrade.

Anvisning:

Forsok sparka ivdg nadgon annan spelares boll s&
att den hamnar utanfér omradet. Forsok anda ha
kontroll pa den egna bollen. Blir en spelare av
med bollen gar denne utanfér ringen och jongler-
ar. Den som ar kvar till slut har vunnit tavlingen.

Bollek 4

Syfte:
Lek.

Organisation:
Tva jagare placerar sig i det stora konomradet.
Tva lag. Manga bollar pa andra sidan.

Anvisning:

Lagen ska forsoka springa efter s& manga bol-
lar som mojligt. Deltagarna kan ta en boll i taget.
Bollarna ska drivas tillbaka med fotterna. RoOr en
jagare en spelare maste denne slappa bollen och
springa tillbaka till sitt bo innan han/hon far
fortsatta. Leken ar slut nér bollarna ar slut. Vilket
lag har hamtat flest bollar?
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Bollek 5

Syfte:
Lek.

Organisation:
Alla spelare med varsin boll pa en begrasad yta. Tva
spelare ar jagare.

Anvisning:

Jagarna ska forsoka sparka bort bollen fran
nagon spelare. Den som blir av med bollen hamtar
den och stéller sig med benen isar. Nagon av de
ovriga fria spelarna ska férsoka vacka upp den
tagne genom att sla en tunnel med sin boll pa den
tagne. Byt jagare ofta.

Variationer for att vacka upp en spelare:

Hoppa bock (den tagne huksittande)

Krypa igenom (den tagne med benen isar)

Bade sla en tunnel och hoppa bock

Bade sla en tunnel och krypa igenom

Bollek 6

Syfte:
Lek.

Organisation:
Tva lag med en eller tva bollar per spelare. 10-20 x 10-
30 m. En eller tva stora bollar, seniorbollar.

Anvisning:

Forsok traffa de tva (alternativt bara en) stora bol-

larna i mitten. Det lag som far bollarna att rulla Gver
motstandarlagets mallinje far poang. Spelarna far hamta
bollar inne i omradet men bara skjuta bakom sin egen
linje.

Bollek 7

Syfte:
Lek.

Organisation:
Alla spelarna inom begransat omrade. Nagra har boll. En
eller tva ar jagare.

Anvisning:

Jagarna far bara ta en spelare utan boll. De som har boll
ska hjélpa de andra genom att passa till dem med fot-
terna och forhindra att de kan bli tagna. Den som blir
tagen, blir jagare och byter av den som tog. For att gbra
det svarare kan man efter hand minska antalet spelare
med boll. Jagaren har vast pa sig.

Variation:

Kasta, istéllet for att passa, bollarna till varandra.
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Bollek 8

Syfte:
Lek.

Organisation:

Spelarna star i en cirkel, t ex planens mittcirkel,
parvis. Den ene i paret star bakom den andre.
Bakre spelare har en boll.

Anvisning:

Tranaren ropar:

Ett: byte av plats.

Tva: driv ett varv runt den framre spelaren.
Tre: dribbla ett helt varv runt alla i cirkeln.
Fyra: hoppa bock dver den framre och kryp
igenom pa tillbakavagen.

Fem: hoppa upp péa den framres rygg.

Bollek 9

Syfte:
Lek.

Organisation:
8-20 spelar. Tva jagare.

Anvisning:

Spelarna driver bollen inom ett begransat om-
rade. Vidror jagaren en spelare pa t ex ryggen
ska spelaren hélla handen dar som ett plaster och
fortsatta dribbla. Blir spelaren tagen igen pa t ex
knaet ska spelaren halla den andra handen dar.
Dribblingen fortsatter. Tredje gangen bli spelaren
fri igen. Byt jagare ofta.

Variation:

1 spelare ar “lakare” som behandlar spelarna, dvs
de som lakaren vidror blir fria igen.

Bollek: 10

Syfte:
Lek.

Organisation:
2 lag bakom respektive linje. P& ett omrade mellan
lagen ligger det 1 boll per spelare.

Anvisning:

Vid signal springer varje spelare fram och hamtar
en boll, driver den tillbaka till sin linje och satter
sulan pa bollen. Det lag har vunnit, dar alla spe-
larna star pa en linje med sulan pa bollen.
Variant:

Spelarna ska driva runt konen bakom sin linje.
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Bollek: 12

Syfte:
Lek.

Organisation:
2 lag. Lika manga bollar pa varje sida.

Anvisning:
Lagen ska kasta over bollarna till andra sidan.
Efter en bestadmd tid réknas bollarna.

Variation:
Spelarna skjuter éver bollen. Skjuta pa volley,
nicka osv.

Bollek: 11

Syfte:

Lek.

Organisation:

2 lag enligt skiss. 2 spoken, A och B, mot vardera

ett lag bestdende av X-spelare.

Anvisning:

A-spelaren ska forstka pricka X med boll. Den

som blir tagen blir ett spdke. Om bollen vidror ben

eller fot &r spelaren tagen. Det ar tillatet att sam-

spela med spdkena. Spokena befinner sig bakom

motstandarlagets planhalva.

Varianter:

Man kan ha 2 bollar och/eller spoken aven pa

sidorna.

Bollek: 13
Syfte:

=1
Lek (inomhus). _

Organisation:
14-20 spelare. 2 béankar, 2 plintar.

Anvisning:
Fotboll 3 mot 3. Lagen forsdker skjuta upp bollen o

till spelarna i sitt lag. Fangar de bollen blir det =
mal. Rotera runt. Mal pa bank ger 1 poang och pa
plint ger 3 poang.

Pty
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Bollek: 14 H

Syfte:
Lek (inomhus).

Organisation:
8-16 spelare. 6 plintar.

Anvisning: T,
Fotboll, 3 mot 3. Spelarna far géra mal i vilket mal
som helst. Mal gors genom passning till spelarna
som ar uppe pa plintarna.
=

Bollek: 15 H
Syfte: —
Lek.
Organisation:
2 och 2. En boll/spelare.
Anvisning: "/
Spelare A spelar bollen i valfri riktning.
B forsoker traffa A:s boll. Byt uppgifter och up-
prepa.
e T

Bollek: 16

Syfte:
Lek.

Organisation:
10 x 20 m. 2 och 2. En boll.

Anvisning:

Spelaren med boll férséker traffa konen, vilket
ger 1 poéang. Misslyckas han/hon s& prévar den
andra spelaren, som far mota bollen och férsoka
direktspela pa konen. Nar konen &r traffad borjar
den andra spelaren om.

Variation:

Prova olika typer av passningar.

bollekar.indd 8 07-06-05 16.14.43



Bollek: 17

Syfte:
Lek.

Organisation:
4-10 spelare star pa mallinjen. Skytten star 11-16 m
ut (avstandet anpassas till skicklighet).

Anvisning:

Spelaren med boll skjuter mot mal. Skjuter spelar-
en over, vid sidan av malet eller om nagon i malet
raddar, ar skytten ute. Gor skytten mal, aker den
spelare ut som stod narmast den plats dér bollen
gick in. Skjuter spelaren sa skottet raddas, men
inte greppas, ska skytten in i mal och stalla sig
sist. Sedan ar det den spelarens tur som star forst
att skjuta osv.

Bollek: 18

Syfte:
Lek.

Organisation:

Yta anpassas till spelarnas skicklighet. 2 lag,
A och B. 3-4 spelare i varje. 1 boll/spelare + 1
“traffboll”.

Anvisning:

Alla forsoker driva en fotboll i avvikande farg
dver motstandarnas kortlinje genom att traffa
med fotbollarna. Start minst 5 m fran “traffbol-
len”.

Bollek: 19

Syfte:
Lek.

Organisation:

Anpassa ytan till antalet spelare (ska vara kva-
dratiskt). 4 lag (A, B C och D) med 2-6 spelare i
varje.

Anvisning:

Pa varje sidlinje sitter 1 lag. | den inre kvadraten
ligger en boll till varje spelare. P& signal ska bol-
len hamtas och drivas till utgangspunkten. Det lag
som sitter ner forst har vunnit.

Variation:

Farre bollar an spelare.
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Bollek: 20

Syfte:
Lek.

Organisation:
Spelarna har varsin boll p& begréansad yta.

Anvisning:

Spelarna ska forsoka skjuta sin boll pa nagon
annans boll. Rakna hur manga bollar som traffas
under en bestamd tidsperiod.

Variation:

Forsoka traffa spelare istéllet for boll (endast
lyftningar).

De som blir traffade gor uppvarmningsévning,
teknikévning eller vantar tills den som traffade
en sjalv blir traffad.

Bollek: 21

Syfte:
Lek.

Organisation:
6-10 spelare, enligt skiss.

Anvisning:

Alla spelarna star pa en kortsida med varsin boll,
utom en som ar jagare och star i mitten utan boll.
Jagaren ropar “vem ar radd for hdken?”. Spe-
larna ska da forsoka dribbla sina bollar till andra
kortsidan. Jagaren forsoker kulla s& manga som
mojligt.

Lyckas jagaren ta bollen for nagon blir denne
medhjalpare nasta omgang.

Om spelarna ar sma ar det lampligt att endast byta
i borjan.

Bollek: 22

Syfte:
Lek.

Organisation:

3 zoner enligt skiss. | zon A har alla varsin boll.
Zon B &r mittzon och anvands ej. | zon C har alla
varsin boll utom en spelare som ar jagare.

Anvisning:

Nar tranaren ropar lamnar alla i zon A sin boll och
[6per in i zon C samtidigt som alla i zon C lamnar
sin boll och jobbar in i zon A och tar en ny boll.
Den spelaren som blir utan boll av de som l6per in
i zon C blir jagare. Er6vrar jagaren en boll sa blir
den spelaren som blivit av med bollen ny jagare.
Variation:

Spelarna i zon A driver rundor med boll.
Spelarnai zon A kickar.
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