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INTRODUKTION: 
IFK Kalmars övningsbank är tänkt som ett hjälpmedel för alla i föreningen och består av rekommenderade och beprövade övningar. 
Övningsbanken är indelad i 5 kategorier, där varje övning har en färgmarkering utefter svårighetsgrad: 

● Grön: Enkel 
● Gul: Medel 
● Röd: Svår 

INNEHÅLL:
1. Lek och uppvärmning (sida 4-11)
2. Passningsspel, mottagningar och vändningar (sida 12-19)
3. Driva, dribbla, finta (sida 20-24)
4. Avslut, skottövningar och fasta situationer (25-33)
5. Anfall och försvar (sida 34-40)

TIPS
● Sträva efter att involvera boll i de flesta moment. Tex uppvärmning, löpning mm. 
● Avsluta inte träningen med match utan med en färdighetsträning, då behöver inte spelarna lämna som förlorare och vinnare
● Spelövningar på liten plan ger mer repetitioner och är mer matchlikt än många färdighetsövningar med kösystem 
● Uppmuntra egenträning och i vissa åldrar kan barnen tycka att en ”fotbollsläxa” är kul. 
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