Uppvarming med boll (5 min)

RULLA BOLLEN I ATTOR

Alla spelarna har var sin boll. De stdr upp med benen isar och de rullar bollen med handerna i
en 8tta runt fotterna och in mellan benen. De gér mjuka rérelser och de ténjer ut kroppen lite
samtidigt. Variera avstandet mellan fétterna och rulla bollen at bada hallen.

Variationer: Gor attorna at motsatt hall varannan gang.

STIG UPP PA BOLLEN

Spelarna har var sin boll som de placerar pa marken framfér sig. De stiger upp och ner pa
bollen med en fot 8t gdngen. De gér det pa olika satt och de forséker géra det avspant och sa
mjukt och rytmiskt som de kan. Efterhand kan de dka tempot.

Variationer: Hitta pa fler satt att 6va koordinationen pa i denna évning.

https://se-fotboll.s2s.net/library.php2section=s2s&subsection=practices&age=10&id=253
Se flik "En boll var” (Login: Talangtranare, Spelarlyftet)
Driva pd tva (15 min) Placera koner med 5m avstand.

Driva pa tva

Spelarna delas in parvis med en boll per par och de star en bit ifran varandra. De driver
bollen varannan gang, med bra bollkontroll och med olika tillslag, runt varandra och
tillbaka igen. Sedan passas bollen dver till kompisen som gor likadant.

Variationer:

Andra avstanden. Bestam vilken fot spelarna évar att driva bollen med och vilka tillslag.
Spelarna gor riktningséndringar, tempovaxlingar och finter medan de driver bollen.

https://se-fotboll.s2s.net/library.php2section=s2s&subsection=practices&age=10&id=247
Se flik "En boll per tvd spelare™ (Login: Talangtranare, Spelarlyftet

Parfotboll (10min) Kér pd 5-mannaplan.

Dela in i tvd lag och dela in spelarna i par. Spela pa vanligt satt, med mal och eventuellt med
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malvakter men spelarna maste agera parvis och halla varandra i handerna hela tiden. Inkast goérs
genom att spelarna kastar bollen med var sin hand.
Variationer: Tre eller fler spelare hdller varandra i handen. Spelarna haller varandra om axlarna.

https://se-fotboll.s2s.net/library.php2section=s2s&subsection=practices&age=10&id=259
Se flik "Flera spelare per boll” (Login: Talangtranare, Spelarlyftet)

Matcher. Pa 5-mannaplan. Avsluta parfotbollen och kér vanligt istdllet. (15min)

Ledboll med hander och fotter (10min) Samla hela laget. De olika vast-lagen tavlar mot varandra.
Bdrja med hander, sen hdnder+slalom, sen fotter och fill sist fotter med slalom.

Ledboll med hédnder:

Spelarna delas in i lag. De stdr pd led med fétterna brett isar. Den forste spelaren i ledet rullar
bollen bakat med hénderna mellan benen pa 6vriga spelare. Den siste spelaren i ledet tar upp
bollen med hénderna, rundar en kon, springer fram med bollen pd ett férutbestdmt satt, rundar
ytterligare en kon och rullar sedan bollen bakat mellan benen pa spelarna i ledet igen. Nar alla
spelare sprungit var sin géng ar det forsta laget i mal vinnare.

Ledboll med fotter:

Spelarna delas in i lag. De stdr pd led med fétterna brett isar. Den forste spelaren i ledet passar
bollen bakat mellan benen pa spelarna. Den siste spelaren i ledet tar emot bollen med fétterna,
rundar en kon, driver fram bollen pd ett forutbestamt satt t.ex. mellan medspelarna, rundar
ytterligare en kon och passar sedan bollen bakat mellan benen pa spelarna i ledet igen. N&r alla
sprungit var sin gang &r forsta lag i mal vinnare.

https://se-fotboll.s2s.net/library.phpgsection=s2s&subsection=practices&age=10&id=260
Se flik "Flera spelare per boll" (Login: Talangtranare, Spelarlyftet)
https://se-fotboll.s2s.net/library.phpgsection=s2s&subsection=practices&age=10&id=259
Se flik "Flera spelare per boll” (Login: Talangtranare, Spelarlyftet)




