Fotbollsovningar:
Niva 1 Fotbollsgladje
6-9 ar

#FairPlay



Ovning: Bollkontroll X
Stor grupp. Beroende pa gruppens storlek
gar det att anvanda sig av olika stora ytor. X X
Mindre ytor dkar ocksa svarighetsgraden for
spelarna. Varje spelare driver med sin boll X
inom angiven yta och undviker kollision med X
motstandare samtidigt som de ska X
kontrollera bollen. X X

Olika regler gar att anvanda. T.ex. om de X X X
moter nagon ska de driva med bollen ett X X X x X
varv runt varandra; De ska sla tunnel pa X
varandra; De ska byta boll med varandra.
Svarare regler gar ocksa att anvanda dar X X X
spelaren ska forsoka stota bort den andra X

spelarens boll samtidigt som de ska skydda X ¥ X
sin egen.
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Ovning: Svanskull - ”Bollskydd”
Varje spelare satter en “svans” pa sig. Samtliga X
spelare kan ges 1-3 svansar dar de da har en fast X X X X X
pa sidan och 6vriga kan de ha som extra X X X X X X
hdangande Over sig. Spelarna ska pa 30-60 X X
sekunder forsoka samla pa sig s8 manga svansar
de kan att hdanga pa sig samtidigt som de ska X X X
skydda sin egen. Om en spelare ar utan svans ar X X X X
deras enda fokus att ta nagon annans och
behdver inte skydda nagon egen svans. Nar varje
arbetsintervall ar slut fordelas svansarna ut igen
sa att alla har lika manga innan man borjar pa
nytt.

en lagom stor yta och férminska den eftersom,
anvand garna linjer pa planen eller ta hjalp av
koner for att gransa av. Uppmana alla spelarna X
att halla sig innanfor linjerna och att hela tiden
rora pa sig.
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Tips: Anvand olika stora ytor fér dem, boérja med X
X
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/ﬁvning: Duellen ) O X
Spelarna delas in 2 och 2. De jobbar med 0 O
duellspel pa inom en angiven yta utan att springa ¢ X e X
ivag. Spelaren som startar med boll ska férsdka

behalla den tills ledaren blaser av, vinner
forsvarsspelaren bollen [amnar den tillbaka
bollen. Da ledaren blaser efter ca 20 sek vilar
man 20 sek och sedan byter bollhallare.

Tips: Hjalp spelarna med att komma lagt med sin
tyngdpunkt for att sta stabilt och kunna tacka
bollen. Uppmuntra forsvararen att forséka lura
motstandaren sa att de kan komma runt pa
andra sidan och ta bollen. Var uppmarksam som
ledare pa om forsvarsspelarna gar for hart mot
bollhalaren.
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Ovning: Smalagsspel X I
2-8 lag i spel samtidigt. Dela in planen i tre-fyra | 0O ¢ X O| I
delar med hjalp av koner. Syftet med 6vningen pa I
denna niva ar att spelarna ska bli bekvama att |
driva med boll. De som spelar malvakter ska tdanka 0O I
pa att fanga bollen med ett sdkert grepp, att sa X°* |
snabbt de kan fa kontroll 6ver bollen nar den ar | X0 | :
__hara dem. ) O X :
[
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Ovning: Driva

| sma grupper om 4-8 spelare. Dela in spelplanen i
ett antal rektanglar med ett 10 tal koner slumpvis
utplacerade. Ovningen ska trdna att driva med
riktningsférandring. Uppmuntra spelarna att titta
upp sa ofta som mojligt. En stegring pa denna
modell ar att samtidigt kora svanskull dar de ska
kontrollera bollen och samtidigt skydda sin svans
och forsdka ta andras svansar.
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Ovning: Vindning X x
Grupper om 5-10 spelare. Spelarna driver med !
P! oM 57 e P A
varsin boll innanfér rektangeln, de fyra sidlinjerna

har fatt varsitt namn: exempelvis Zlatan, Asllani,
Kallstrom och Schelin. Pa tranarens signal ska
spelarna vanda och ta sig till den linje tranaren
sager och vid linjen vander de tillbaka in i
rektangeln och fortsatter driva med boll. Tips,
uppmuntra spelarna att titta upp innan
\va’ndningen men att titta pa bollen i vandningen.
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Ovning: Vindning
10 spelare per bana. Den forsta spelaren i varje A
led driver bollen framat. Da tranaren sager
fargen/namnet pa ena konan ska spelarna vanda
mot den konan. Den som kommer forst till konan
vinner. Ovningen gér att stegra genom att
spelarna ska vanda till den kona tranaren inte
sager.
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Ovning: Skottkubb

Spelarna delas in i lag med 4-6 spelare i varje lag.
Tva lag mots och ska forsdka skjuta bort konerna
fran motstandarens sida. En traffad kon laggs at
sidan. Lagen turas om att skjuta. Det lag som forst
lyckats traffa alla motstandarens koner har vunnit.




Ovning: Smalagsspel 2 mot 2

Dela in spelarna i par och pa sma ytor. Darefter
galler fritt spel med mal och eventuellt malvakter.
Tips, malvakterna ska tanka pa att forsoka vara

snabba pa att ta bollen nar den hamnar i narheten
av dem.
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Ovning: Smalagsspel 1 mot 1 O i O i
Dela in spelarna parvis pa sma ytor avgransade i |
med koner. Anvand konmal. Anfallande ska A--------- A-------- A

forsoka gora mal pa forsvarande spelare, om
forsvarande spelare vinner bollen ska den anfalla
mot motsatt sida.
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Ovning: Dribbla & Driva - Stafett

Tva eller fler lag,3-5 spelare per lag. Lagen staller
upp i varsitt led och den forsta spelaren ska
dribbla mellan konerna och sedan runda den sista
konen innan de atervander till startlinjen da nasta
spelare startar. Det lag dar alla spelare forst har
tagit sig igenom banan har vunnit.
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Ovning: Honsgarden X, X :

Mindre grupp om 5-8 spelare. Alla spelare utom X® o l

en har boll. Den spelare som ar utan boll agerar X E
rav och de som har boll ar hons. Raven skall M ------------ A

forsoka ta bollen fran honsen. Om en hona blir av
med sin boll blir den nu rav och den tidigare
raven blir hona. De far inte ta bollen fran samma
person som tog bollen av dem senast. En variant
pa den har dvningen ar att alla startar vid ena
kortsidan med rdaven i mitten och pa signal ska
honsen forsoka ta sig 6ver till den andra kortsidan
\utan att raven tar deras boll.
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Ovning: Tagaren i
Grupp om 5-8 spelare utan boll. Spelarna staller !
upp pa ena kortsidan. Den sista spelaren staller o lA

sig i mitten och ar tagare. Pa signal fran tagaren
skall de andra springa over till andra sidan utan
att bli tagna. Blir de tagna blir de tagare
tillsammans med den andra tagaren. Det ar slut
nar alla blivit tagna. En variant pa den har ar att
tagaren ska ga kraftgang pa fotter och hander
med rumpan vand mot marken.
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Ovning: Bowling h :
2 eller fler lag med 3-4 spelare vardera. Spelarna X Xe i
staller upp i led och ska forsoka skjuta bort X * X. :
konerna (alternativt bollar som stélls pa laga X X __A

koner). Desto fler av dessa koner/bollar de traffar
desto hogre poang, att traffa alla ar en strike. Far
de ned pa andra forsoket sa ar det en sparr. Efter
1-2 forsok ar det nasta spelares tur i ledet. Tips,
variera hur spelarna skjuter om det ar som leftare
eller rightare sa de far testa bada och variera
\skottavsténdet.




