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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 férséker dela in i lika manga férger som vi blir grupper for att
ha koll pa vilka som hér var. (Sen dr det inte hela véirlden om
ndgon rakar byta grupp ldngs vigen.) Men ta med vdstar till er
station som de har pa sig hela trdningen (minus match da nagra
tar av sig.)

Nu ér ju kanske de som dr fédda 2017 pa andra planhalvan sa
det dr lite mindre extrema skillnader mellan stérst och minst ett
tag. Men forsoka att dnda ha lite variation i uppldgget beroende
pa vilka som kommer.

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

Var gédrna med s@ mycket som méjligt sjélva. Det blir roligare
bade fér er och barnen.

Berém och forsok att hitta anledningar att skratta emellanat.



Vardegrund

Att alltid ha i bakhuvudet ndr det dr irriterat eller att det dr
oerhort bra. Berém ndr det dr bra dr bdattre dn gndll nér man
gor fel.

Enkelt innehall:

Ga igenom att alla @r kompisar pa fotbollsskolan.

Att vi inte tycker att det dar jdatteviktigt att de gor precis
som vi sdger i dvningarna men att man inte ar dum mot
ndgon annan.

En bra kompis dr sndll.

Ingen sprutar vatten pa nagon annan, eller kastar grds.
Sparkar man nagon pa benet ndr man spelar (vilket alla gor
ndgon gang, dven kompisar) sa sdger man férlat och fragar
om det gick bra. Sen dr det dags att kolla var bollen tog
vdgen.

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

Alla ska tycka att det dr roligt.

Det kdnns ju ganska daligt i magen om ndgon annan blir
ledsen fér saker som du gjort. Da ér det ju tva som inte
har roligt helt plotsligt.



Yta 1 - Knasstop

1 Boll/Barn minst en ledare
Driva boll i grupp pa en yta.
Vad gor vi har da?:

1. Haér 6var vi pa att svdnga for att inte krocka eller springa av planen.
Nar det borjar funka hjélpligt sa stannar vi bollen med foten pa ett “stopp”.
Utveckla enligt ndgon eller nagra av idéerna nedan. Eller andra.
Var med i kvadraten och se till att ha kul nu nar du anda ar har. Det marks.
Nar man ska “uppdatera” évningen och ldgga till ndgot sa springer man in i mitten och stannar
bollen med rumpan och sitter kvar. Funkar nastan hela tiden.
Samma saker som vi gjort i de tidigare dvningarna. Springa rakt fram, svdnga och stanna bollen pa
olika satt. Sulan och insida foten. Vanda at bada hallen.
Olika kommandon: Frys/Fot! = Stanna bollen och sta stilla. Rumpa! = stanna bollen och séatt dig pa den.
Toksvang! = vand och spring at helt motsatt hall. Snurr= en piruett med bollen. Byt hall sa att man
anvander bada fotterna. Mage! = stanna bollen med magen. Etc.

vk W

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

Utveckling: Rockringar i olika fdrger. Minst tva av varje férg. Ndr trdnaren séger en férg sG ska vi driva
in bollen i en ring med den férgen. Minst tvad att vélja pd= snabbt beslut

Koordination Oga/Hand/Fot

Yta 2 - Ture tar bollen med hdndernalll

”Malvaktsévning” Ture har en plan. Om han for forhinder eller idétorka sa ar ett férslag nedan.

Forslag: Het potatis.

Lite lurig 6vning dar vi har en grupp med konor. Fler &n barn. Nagra bollar. Bollen branns lite sa den far
man inte halla i for lange. Du ska kasta ett snallt kast till en kompis som i sin tur ska kasta den vidare till
nagon annan.

Dessutom sa masta man springa till en ny ledig kona ndr man har kastat bollen. Dar kan man fa en ny
passning. Tank dopphandboll fast for valdigt sma. Korta avstand mellan konorna fér de minsta och lite
langre for de storre. Flera bollar for de sma, farre bollar for de storre.

Yta 3 - Spel

Spel pa smamal. Liten plan. Hellre tvd sma planer med 2-2/3-3 4n att vi blir 5-5. Kréver dock att vi ar
tva ledare hér. Far se hur manga vi blir.
2 bollar tva ledare

Yta 4 - Teknik - Dribblingar - Motorik

Teknikbana.

En bana dér vi ska 6va pa att svanga med bollen. Men ocksa garna att hoppa, krypa eller gora
kullerbyttor eller liknande. Gar att ha med nagra laga hdackar som man hoppar 6ver med bollen i
handen. Hoga som man petar bollen igenom och kryper igenom sjalv. Mellanhdga dar man gor
“tunnel” och springer vid sidan.



Yta 5 - Dribbla - passa - skjut

Driva bollen-bana med slalom, dribbla bort en ledare. (Som garna far vara valdigt upprord éver detta
och samtidigt coachande i hur man kan luras.) Gér mal. Ldgg gérna in nagra konor samt en “konskog”
pa vagen tillbaka sa att man kan 6va pa att luras dar med. Har vi ett 6verflod av foréldrar som vill ga pa
tunnlar sa slanger vi kanske in en sadan dven pa végen tillbaka. Att lara sig att sla tunnlar kan vara det
basta sattet att forsta hur kul fotboll kan vara. Det finns kanske ingen forskning pa omradet, men en
overtygande magkansla. Berom och pepp!!

Har finns ett avbytarbas som med fordel kan anvdandas som mal.

1 boll/barn och garna tva eller tre ledare om det finns.
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Vi évar pa: Bollkontroll. Passningar. Skott. Och vad nu vdra utmaningar har att erbjuda.
Utveckling: Den hdr gdr att utveckla upp till seniornivé om man vill. Det handlar att ta det i sm@ steg
och tillréickligt varierat.

Utmaningar:

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

"Tunnla”, hoppa over eller krypa under hackar.

Yta 6 - Lekytan

Nagon form av kull.

Vi har kért “kom alla mina kycklingar”, “under hékens vingar kom” och liknande tidigare. Idag kan vi
prova banankull i stallet. Det ar inte sa viktigt. Gor nagot som kanns bra i den grupp du har just da.
Har kanske vi kan satta nagra foraldrar da vi verkar bli ganska fa ledare imorgon.

Yta 7 - Spel

Spel pa smamal. Liten plan. Hellre tvd sma planer med 2-2/3-3 4n att vi blir 5-5. Kréver dock att vi ar
tva ledare héar. Far se hur manga vi blir.
2 bollar tva ledare



