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SVENSKA FOTBOLLFGRBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

LEK & FY5

Ovrigt-Lek
8 dvningar. Nivaer:1, 2

Ovningar i traningspasset:

1 LFS(D1EM, O5)-Leken Stafettormen
Malvakt C - Lek - Kangurustafett
Malvakt C-Lek - Bollstafett
Lek-allabar alla

Lek-r6d och bla

Lek - skorpionvandning

Lek - stafett dver - under
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Lek stafett, tafatt
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LFS (D1, EM, O5) - LEKEN STAFETTORMEN

Vad?
Lek

Ova - anvisningar

Delainbarnenilagmed fyrabarnivarje lag och stalllagen
paled. Barnen haller tre bollar mellan sig genom att trycka
bollarna mot sin egen mage och den framférvarandes
rygg. Lagen forflyttar sig framat, rundar en kon och tillbaka
till utgangslaget. Barnen far inte halla bollen med
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MALVAKT C - LEK - KANGURUSTAFETT

Vad?
Lek

Varfor?

Kangurustafett ar en rolig stafett som tranar barnens olika fardigheter, bland annat deras koordinationsférmaga och spanst.

Ova - organisation

Barnen bildar lag med fyra deltagare i varje, och varje lag far tva bollar.

Ova - anvisningar

Det forsta barnet satter den ena bollen mellan knana och haller den andra bollen i handerna.

Barnet forflyttar sig genom att hoppa framat som en kanguru, runda en kon och sedan hoppa tillbaka. Tappar barnet nagon boll tar hon
eller han upp den och fortsatter.

Det ar lampligt med manga lag med fa deltagare eftersom det skapar storre aktivitet.
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MALVAKT C - LEK - BOLLSTAFETT

Vad?
Lek

Varfor?

Leken bidrar till att 6ka forutsattningarna fér att barnen ska ma bra, férsta omgivningen, samarbeta, ta initiativ och uttrycka kanslor.
Dessutom gynnas grundmotoriska fardigheter. Lek kan aven anvandas som férberedelsetraning.

Ova - organisation

Det har ar en bollstafett med fyra till sex spelare i varje lag.

Ova - anvisningar

Spelare A kastar bollen till sina lagmedlemmar i tur och ordning. De kastar tillbaka bollen till A.

Sistabarnet tar bollen och springer fram till A:s startplats. A staller sig framfér B, och alla flyttar ett steg bakat. Stafetten ar klar nar alla i
laget star pa sina ursprungliga platser.

Variant

Som en variant kan deltagarna sparka bollen pa volley eller passa den langs marken.
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LEK - ALLA BAR ALLA

Vad?
Lek

Ova - anvisningar

Delainbarnenilag med minst fem barnivarje lag.

Fyrabarn ska bara det femte, runda konen framfor laget
och ta sig tillbaka till utgangspositionen. Den som blir
buren ska baras horisontellt med magen uppat och vara
ganska spand sa att han eller hon blir 1att att bara.
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LEK - ROD OCH BLA

Vad?
Lek

Ova - anvisningar

Delainbarnenitvalag med fyrabarnivarjelag. Lagen
staller sig pa tva linjer och med ansiktena mot varandra.
Badalagen har var sitt bo bakom sig.

Om tranaren ropar rod ska det blaa laget snabbt forsdka
springa till sitt bo, och det roda laget ska kulla sa manga
blaa som mojligt. Roda laget far en poang for varije kullad
bla. Ny uppstallning och nytt rop.
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LEK - SKORPIONVANDNING

Vad?
Lek

Varfor?

Trana koordination.

Ova - organisation

Obegransat antal barn.

Ova - anvisningar

Sta pa alla fyramed nagot bojda armar och ben. Lyft det
enabenet och strack det uppat-bakat. Lyft sedan
motsvarande arm fran marken och rotera kroppen sa att
magen vands uppat. Aterg till utgangslaget och upprepa
atandrahallet.

Observera att filmen innehaller samtliga lekar fran
fardighetsdvning 31 traningsprogrammet forhindra
speluppbyggnad - markera.
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LEK - STAFETT QVER - UNDER

Vad?
Lek

Ova - anvisningar

Delainbarnenilag med sex barnivarje lag. Barnen staller
sig pa cirka tva meters avstand ifran varandra. Vartannat
barn staller sig bredbent och vartannat som bock. Den
sisteivarjelagkryper under och hoppar éver sina
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LEK STAFETT, TAFATT

Vad?
Lek

Ova - anvisningar

Delainbarnenitvalag med fembarnivarjelag.

Barnenirodda laget star pa ettled och barneniblaalaget
rOr sig fritti en yta vid sidan om. Det férsta barnetiroda
laget springer ut och kullar med en skumgummiboll
nagoniblaalaget.

Kullaren springer darefter in och lamnar ¢éver bollen till
nastabarnirddalaget som nu springer ut for att kulla.
Leken haller patills allairdda laget varit ute och

kullat nagoniblaalaget. Du tar tiden. Darefter byter
lagen uppgift.
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