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Vardegrund

Att alltid ha i bakhuvudet ndr det ar irriterat eifer att det dr oerhdrt bra. Berém ndr det
ar bra dr battre dn gndll ndr man gor fel.

Enkelt innehall:

e Ga igenom att alla ér kompisar pa fotbollsskolan.

e Aftt vi inte tycker att det dr jatteviktigt att de gor precis som vi sdger i vningarna
men att man inte @ dum mot nagon annan.

e En bra kompis dr sndll.

e Ingen sprutar vatten pa ndagon annan, eller kastar grds.

e Sparkar man nagon pa benet ndr man spelar (vilket alla gér ndgon gang, dven
kompisar) sa sdger man forlat och fragar om det gick bra. Sen dr det dags att kolla
var bollen tog vdgen.

e Podngen, den viktigaste, dr att vi inte ska vara dumma mot nagon annan.

e Alla ska tycka att det dr roligt.

o Det kénns ju ganska daligt i magen om ndgon annan blir ledsen fér saker som du
gjort. Da dr det ju tva som inte har roligt helt plétsligt.



Info som alltid gdller.

Alla stationer bérjar med att vi samlas och sdger vad vi heter
samt forklarar vad vi ska géra pa den station dér de @r nu.

Vi férsoker dela in i en fdrg per grupp for att ha koll pa vilka
som hér var. (Sen dr det inte hela vdrlden om ndgon rakar byta
grupp ldngs vdgen.) Men ta med vdstar till er station som de har
pa sig hela trdningen (minus match da nagra tar av sig.)

Ndagra av de fédda 2017 &r ju rdtt sa bra. Och nagra ar fyra ar
och kommer fér férsta gangen. Sa det &r bra att ha lite
variation i uppldgget beroende pa vilka som kommer.

Ha tva tankar per &vning liksom, en “hur kan vi géra det hér sa
enkelt som mdjligt” fér de minsta samt "hur kan den utvecklas
lite mer” fér de stérre. En del behéver ju driva in bollen i mal,
andra kanske kan prova att skjuta med “fel” fot.

Som det ser ut nu klarar vi oss med 50 bollar ungefdr och idealt
dr vi 12-14 ledare. Inklusive fordldrar som hjdlper till ldngs
vdgen.

Det brukar alltid komma mycket fler barn én vi tror, Men
grunduppldgget svdljer 80 utan stérre problem. 100 blir en
anstrdngning men ar |6sbart. Med sex stationer kan vi vara sa fa
som 30.



Yta 1 - Fanga bollen med hédnderna

1 boll/barn minst en ledare

Malvaktsovning.

Kasta bollen upp i luften. Fanga den.

Studsa — Fanga.

Kasta, klappa hander —fanga.

Kasta till en kompis — fanga.

Kasta, snurra runt — fanga. (6verkurs om nagra ar lite storre.)

Yta 2 - Spel

2 bollar tva ledare
Spel pa smamal. Liten plan. Hellre tva sma planer med 2-2/3-3 an att vi blir 5-5. Kréver dock att vi ar
tva ledare hér. Far se hur manga vi blir.

Yta 3 - Dribbla- Passa- Skjuta

Minst en ledare + hjalp av foraldrar. Om maijligt en boll per barn.

Stationer utefter hur manga ledare vi blir. En féralder i mal och en som ser till att de startar en i taget
hjalper massor.

Dribbla koner, passa, skjuta och sant.

Sa brukar den har 6vningen heta. Har kravs en liten grupp eller nagra ledare. Den har typen av évning
gar att kora med ganska manga barn i taget om man tanker till med sina utmaningar. Vi vill inte ha
nagra koer i onddan.

Ganska enkel i grunden. Dribbla, kom till ett avslut och ta dig tillbaks till ledet och bérja om. Forsta
gangen kanske man bara dribblar konor och skjuter. Sen tillkommer stdrre svangar och en passning.
Efter sommaren kanske det gar att fa till att forsta utmaningen pa vagen tillbaks ar att vara vagg. Det
har gatt nagra ar.
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Vi évar pa: Bollkontroll. Passningar. Skott. Och vad nu vdra utmaningar har att erbjuda.
Utveckling: Den hdr gar att utveckla upp till seniornivd om man vill. Det handlar att ta det i smad steg
och tillrdckligt varierat.

Utmaningar:

Konskog — manga konor slumpmassigt utplacerade som vi ska ta oss igenom. Beslut, svdangar och
bollkontroll.

"Tunnla”, hoppa over eller krypa under hackar.



Yta 4 - Knas-stopp

1 Boll/Barn minst en ledare
Driva bolli grupp pa en yta.
Forsta passet:
1. Har 6var vi pd att svanga for att inte krocka eller springa av planen.
2. Nar det borjar funka hjalpligt sa stannar vi bollen med foten pa ett "stopp”.
3. Detracker nog. Om protesterna blir for hogljudda sa stanna bollen med rumpan nagra ganger.

Samma saker som vi gjort i de tidigare dvningarna rakt fram. Stanna bollen pa olika satt. Sulan och
insida foten. Vanda at bada hallen.

Olika kommandon: Frys! = Stanna bollen och sta stilla. Rumpa! = stanna bollen och satt dig pa den. Etc.
Varianter som far gbras med fingertoppskansla finns ocksa. Att skjuta ut varandras bollar kan funka
men kan dven bli traumatiskt for vissa. Ska den provas sa ar det valdigt noga med att vi forklarar
reglerna och att man snart far var med igen.

Vi évar pa: Bolltouch. Bollkontroll. Koordination. Rumsuppfattning. Lyfta blicken lite.

Utveckling: Rockringar i olika fdrger. Minst tva av varje fdrg. Nér trdnaren sdger en férg s ska vi driva
in bollen i en ring med den fdrgen. Minst tvd att vilja pd= snabbt beslut (yta #4 idag)

Koordination Oga/Hand/Fot

Yta 5 - Teknikbana

1 boll/barn och gérna tva ledare
Driva bollen-bana med slalom, passa en bank och/eller en ledare. Légg garna in nagon snurr,
kullerbytta eller annat “knasigt”.

Yta 6 - Spel

2 bollar tva ledare
Spel pa smamal. Liten plan. Hellre tva sma planer med 2-2/3-3 an att vi blir 5-5. Kréver dock att vi ar
tva ledare har. Far se hur manga vi blir.

Yta 7 - Lek

Minst en ledare.

Banankull kanske? Eller, om vi har mycket bollar 6ver, Bjoérnen/Zlatan/Tranarn Sover. Dar man da ska
peta ut bollen nar man vaknat. Det gar att kdra med flera bjornar samtidigt. OBS!!! Viktigt att det
tydligt framgar att man snart far vara med igen och att ingen blir ledsen.

Yta 8 - Driva bollen till grejer i farg

En ledare. En boll per barn.

Tank samma som knas-stop fast i stéllet har vi en kvadrat med olika farger pa sidorna samt lite
rockringar i olika farger. Driv runt bollen utan att krocka en stund och sen sa sager ledaren en farg. Dit
ska man driva sin boll sa snabbt man nagonsin klara av det.



