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SVENSKA FOTBOLLFURBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

FOTBOLLSSKOLAN IK ODEN 2021

Ovrigt - Lek
9 6vningar. Nivaer: 1

Ovningar i traningspasset:

1 Rakor och krabbor

2 Vem &r radd for?

3 Bollstafett kasta fanga

4 Skjuta, rulla och kasta i mal
5 Prickboll

6 Spel 3 mot 3

7 Formel-1

8 Akrobater

9 Inte nudda boll
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RAKOR OCH KRABBOR
Vad? A

Speluppbyggnad

Varfor?

Genom att kunna ta sig framat i planen.

Hur?

- Spring och driv mot fria ytor, byt rikting och 6ka
farten nar du blir jagad.

- Krabborna kan samarbeta for lattare kunna ta
rakornas bollar.

Organisation
Ca 6 spelare, yta 10-12x7-8m, bollar.

Anvisningar

Halften av spelarna ar rakor. De har varsin boll och
deras uppgift ar att ta sig fran den ena kortsidan till den
andra. Den andra halften av spelarna ar krabbor. De
ska ga i krabbstallning och har som uppgift att ta
rakornas bollar. Rakor som blir av med sin boll blir
krabbor nasta omgang. Fortsatt tills alla blivit av med
sin boll.

Progression: Hoppa pd ett ben

Krabborna ska nu hoppa pa ett ben istallet. De tar
rakorna genom att nudda vid dom. Byt ben mellan
varje omgang.
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VEM AR RADD FOR?
Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Genom att kunna ta sig framat i planen.

Hur?

Anfallsspel:

- Spring och driv mot fria ytor, byt rikting och 6ka
farten nar du blir jagad.

Forsvarsspel.:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.
Omstdllningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nar du har erévrat
bollen.

Organisation
Ca 6 spelare, yta 15x10-12m, bollar, vastar

Anvisningar

Spelarna har en vast som svans. Uppgiften ar att ta sig
fran ena kortsidan till den andra. En tagare har som
uppgift att ta de andra spelarnas vastar. Spelare som
blir av med sin vast blir tagare nasta omgang. Fortsatt
tills alla blivit tagna. Ovningen kan bérja med att
tagarna vdljer en fotbollsspelare och sager vem dr rddd
for... Ovriga spelare svarar inte jag.

Progression 1: Med boll

Spelarna driver fran ena kortsidan till den andra.
Jagarna ska ta bollarna och driva éver motsatt
kortlinje. Spelare som tappat sin boll kan ta tillbaka
den.

Progression 2: Kasta & fanga

Spelarna kastar upp bollen i luften, springer ifatt den
och fangar den. De far inte springa med bollen. Ingen
tagare.
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BOLLSTAFETT KASTA FANGA
Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?

For att forbattra kroppskontrollen

Hur?

Fanga bollen med hela handerna, spring sa fort du kan.

Organisation
Ca 6 spelare, bollar

Anvisningar

Uppgiften ar transportera bollen genom ett led sa fort
som mojligt. Spelarna star pa ett led dar den forsta
spelaren star vand mot de andra med en boll. Bollen
kastas till nasta spelare som kastar tillbaka den och
satter sig ner. Bollen kastas sen till nasta spelare osv.
Spelaren langst bak springer med bollen till forsta
platsen i ledet. Upprepa tills spelarna atergatt till sina
utgangsplatser. Genomfor évningen pa tid och
uppmuntra spelarna att sla sin egen tid.

Progression 1: Lingre avstand
Oka avstanden

Progression 2: Ett ben
Spelarna star pa ett ben. Sista spelaren hoppar pa ett
ben till startpositionen

Progression 2: Tvad lag
Tva lag genomfor 6vningen samtidigt som en tavling
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SKIUTA, RULLA OCH KASTA | MAL

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

For att 1ara sig att skjuta som en utespelare och kasta
och rulla som en malvakt.

Hur?

- Vad ar viktigt nar jag skjuter? (stodjefoten brevid
bollen, traffa bollen med spand fot)

- Hur kan jag rulla bollen? (greppa bollen med fingrarna
mot handleden, kliv fram med motsatt ben - b6j knat
och slapp langs med graset)

- Hur kan jag kasta bollen? (for bollen i en bage 6ver
huvudet innan du slapper bollen)

Organisation

Ca 6 spelare, ett mal, bollar

Anvisningar

Spelarna har varsin boll. Uppgiften ar att skjuta bollenii
mal utan att den stusar innan mallinjen. Variera
avstandet och mellan att skjuta med héger och vanster
fot.

Progression 1: Kasta
Spelarna kastar bollen mot malet. Variera mellan att
kasta med hdger och vanster hand.

Progression 2: Rulla

Spelarna rullar bollen. Bollen ska nu rulla éver
mallinjen efter marken. Variera mellan att rulla med
héger och vanster hand.
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PRICKBOLL
Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

For att 1ara sig att skjuta som en utespelare och kasta
och rulla som en malvakt.

Hur?

- Vad ar viktigt nar jag skjuter? (stodjefoten brevid
bollen, traffa bollen med spand fot)

- Hur kan jag rulla bollen? (greppa bollen med fingrarna
mot handleden, kliv fram med motsatt ben - b6j knat
och slapp langs med graset)

- Hur kan jag kasta bollen? (for bollen i en bage 6ver
huvudet innan du slapper bollen)

Organisation
Ca 6 spelare, yta 10-12x7m, bollar

Anvisningar

Spelarna ar i tva lag som star pa varsin sida av planen.
Mitt pa planen ligger en boll. Uppgiften for lagen ar att
skjuta sina bollar pa bollen i mitten sa att den rullar
6ver motstandarnas linje.

Progression 1: Rulla
Spelarna ska traffa bollen i mitten genom att rulla
bollar pa den.

Progression 2: Kasta
Spelarna ska traffa bollen i mitten genom att kasta
bollar pa den.
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SPEL 3 MOT 3
Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Spelet syftar till att trana pa bade anfallsspel och
forsvarsspel

Hur?

Anfallsspel:

- Passera motstandare med bollen pa valfritt vis. Tex
genom att driva, vanda, utmana, finta och dribbla.
Forsvarsspel.:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.
Omsstéllningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nar du har erévrat
bollen.

Organisation
Ca 6 spelare, yta 15x12m, 2 sma mal, 2 farger vastar

Anvisningar
Spel 3 mot 3 enligt 3 mot 3 regler.

Det ar bra att i traning variera spelet genom att
forutom att spela 3 mot 3 dven spela med farre antal
spelare och mindre yta. Det gér att antalet
fotbollsaktioner med boll 6kar per spelare.
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FORMEL-1
Vad?

Fotbollskoordination

Hur?

Den har 6vningen tranar barn fran fyra till tio ar pa att
forflytta sig sjalv och boll tillsammans mellan olika
zoner. Perfekt traning for att varma upp och trana
teknik samt motorik.

Organisation

Olika satt att transportera boll:

- Hall bollen och spring

- Hall bollen med hoger/vanster hand och spring
- Hall bollen ovanfoér huvudet och spring

- Ga pa ta och hall bollen ovanfoér huvudet

- Ga pa hélarna och hall bollen

- Hoppa pa hoger/vanster fot och hall bollen

- Hoppa jamfota och hall bollen

Anvisningar

Sett upp nagra olika zoner likt illustrationen ovan och
placera dina spelare i en zon. D6p de olika zonerna till
olika farger, platser eller land. | vart exempel har vi en
gul, réd och grén zon. Tranaren ropar ut hur spelarna
ska forflytta sig, till exempel “Ta dig fran gron till gul
zon genom att studsa bollen med héger hand”.
Spelarna ska da ta sig sjalv och bollen fran en zonen till
en annan pa det satt som tranaren sagt.
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AKROBATER
Vad? A

Fotbollskoordination

Varfor?

Den har 6vningen tranar pa motorik genom att
transportera bollen och stoppa den med olika
kroppsdelar.

Hur?
Spelarna transporterar bollen med endast hdger fot

inuti ytan. Tranaren ropar “Armbage”. Da ska alla
spelare stanna bollen med sin armbage.

Anvisningar

Satt upp en yta likt illustrationen ovan. Du kan valja att
dina spelare springer fran sida till sida eller rér sig fritt
inuti ytan. Dina spelare ska sen transportera bollen

fram Arh tilllhala Allar riint i Aan friavdban ille Ann cAam
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INTE NUDDA BOLL
Vad?

Lek

Varfor?

For att tréna pa koordination.

Hur?

Spelare utan boll:

- Orientera dig i alla riktningar nar du springer.

- Undivk bollarna genom att andra tempo och riktning
samt hoppa.

Spelare med boll:

- Traffa springande spelare genom att sikta strax
framfor spelaren.

- Bredsidor utefter marken - traffa mitt pa bollen med
spand fot.

Organisation
Spelare, bollar, yta 15x12 (ca).

Anvisningar

Alla spelare pa ena kortsidan. Ledare med bollar langs
med langsidorna. Pa signal ska spelarna springa 6ver
till den andra kortsidan utan att bli traffad av bollarna.
Ledarna forsdker pricka spelarna nar de springer éver.
Ledarna far bara anvanda bredsidan och traff raknas
bara fran knat och nerat.

Spelare som blir traffad &r med ledarna och férséker
traffa de andra spelarna nasta omgang. Fortsatt tills
alla spelare blivit traffade.

Progression 1 - Rulla bollen:
Spelarna med boll rullar istallet for att passa bollarna.

Progression 2 - Eget val:
Spelarna valjer om de passar eller rullar bollarna.
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