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fotbollsgladje

Ostorgbetands Fotboll for pojkar och flickor 6-7 ar Gstergbtiands

Fotbollférbund Fotbollférbund

Att vara ledare och foralder

For att barnen som bdérjar med fotboll ska tycka att det ar roligt ar féljande viktigt att tanka pa for dig som foralder och
ledare:

»Var positiv och glad i all din kommunikation.

» Ge tips men kritisera inte.

»Ge mycket berém.

»Den viktigaste uppgiften ar att stimulera barnen sa mycket att de vill komma tillbaka till nasta traning.

Traningens upplagg

»Dela planen i flera ytor pa 15x12 m enligt skiss. Anvand konor for att markera ytorna.

»Det ar lagom med 6 spelare och 1-2 féraldrar i varje yta. Anpassa antalet ytor efter antalet spelare.
»Lat spelarna byta yta efter 8 min. Spelarna i yta 1 gar till yta 2 som gar till yta 3 o.s.v.

»Varannan yta ar ett smalagsspel och varannan yta en lekfull évning.

»Borja eller avsluta eventuellt traningen med en gemensam lek med alla spelare.

»En ansvarig ledare ansvarar for att ytorna stalls ut, att materialet tas fram och att det finns foraldrar i varje yta. Under
traningen skoter ansvarig ledare byten av ytor och stéttar de foraldrar som behdéver hjalp i sina ytor.

»Pa nastkommande sidor finns forslag pa spel och lekar till de olika ytorna. Valj en av évningarna per yta och traning.
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YTA 1, 3,5-SPEL

Samma spel kan genomforas i respektive yta varje traning

YTA 1
2v2 + MALVAKTER

MATERIAL
6 spelare, bollar, yta 15x12 m, 2 farger vastar,
2 st 5-manna mal.

OVNING
Fritt spel. Tva utespelare och en malvakt i varje lag.

FRAGOR FOR SPELARNA ATT FUNDERA PA
-Hur kan jag goéra mal? (skjuta)

-Hur kan jag komma till skottlage? (genom att springa med
bollen mot mal)

-Hur kan jag ta mig forbi en motstandare? (genom att finta,
dribbla, riktningsforéandra och tempovéxia)

8 min

YTA 3
3v3 MOT FLERA MAL (YTA 3)

MATERIAL
6 spelare, bollar, yta 15x12 m, 2 farger vastar, 4 st sma mal.
OBS! Gor mal av konor om ni saknar sma mal.

OVNING

Fritt spel. Tre utespelare i varje lag. Lagen gér mal i tvd mal
var.

FRAGOR FOR SPELARNA ATT FUNDERA PA
-Hur kan jag géra mal? (skjuta)

-Hur kan jag komma till skottlage? (genom att springa med
bollen mot mal)

-Hur kan jag ta mig forbi en motstadndare? (genom att finta,
dribbla, riktningsférandra och tempovéxla)

8 min
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YTA 1, 3,5-SPEL

Samma spel kan genomféras i respektive yta varje traning

Spelare med boll

YTAS

3v3 SMA MAL (YTA 5) X Ena laget
O Andra laget

MATERIAL A Kona

6 spelare, bollar, yta 15x12 m, 2 farger vastar, 2 st sma mal.
OBS! Gor mal av konor om ni inte har sma mal.

OVNING
Fritt spel med tva st sma mal. Tre utespelare i varje lag.

FRAGOR FOR SPELARNA ATT FUNDERA PA

-Hur kan jag géra mal? (skjuta)

-Hur kan jag komma till skottlage? (genom att springa med
bollen mot mal)

-Hur kan jag ta mig forbi en motstdndare? (genom att finta,
dribbla, riktningsférandra och tempovaxia)

8 min
X Spelare med boll
VARIATION TILL YTA3 & 5 X Ena laget
1v1 O Andra laget

A Kona
MATERIAL .
6 spelare, bollar, yta 15x12 m, 6 st sma mal. ——1Mal

OBS! Gor mal av konor om ni inte har sma mal.

OVNING

3 planer, 2 spelare och 1 boll pa varje plan. Fritt spel 1 mot 1
pa varje plan. Byt motstandare efter viss tid.

FRAGOR FOR SPELARNA ATT FUNDERA PA
-Hur kan jag goéra mal? (skjuta)

-Hur kan jag komma till skottlage? (genom att springa med
bollen mot mal)

-Hur kan jag ta mig forbi en motstandare? (genom att finta,
dribbla, riktningsforandra och tempovaxia)

8 min




YTA 2 — DRIBBLA & DRIVA

Valj 1 av de 4 dvningarna for dribbla & driva per traning

1. STAFETT

MATERIAL
6 spelare, bollar, yta 15x12 m, konor.

OVNING

Tva lag med tre spelare i varje. Lagen staller upp i varsitt led
dar den forsta spelaren har boll. Pa signal dribblar den forsta
spelaren i bada lagen bollen mellan konorna, rundar den sista
konan och springer sedan tillbaka med bollen vid fétterna.
Spelare 2 i ledet tar sedan 6ver bollen och gér samma sak tills
?Ila i laget har dribblat en gang. Det galler att komma i mal
Orst.

Variationer

1.Alla i samma lag. Alla spelare driver en gang och det galler
att den totala tiden blir sa kort som mdjligt. Forsok att sla
foregaende tid. Ledaren tar tiden.

2.Spring banan utan boll.
3.Studsa bollen mellan konorna.

FRAGOR FOR SPELARNA ATT FUNDERA PA

-Hur kan jag dribbla snabbt mellan konorna? (anvanda bada
fotterna och ha bollen nara fotterna)

-Hur kan jag springa snabbt rakt fram med bollen? (anvanda
utsidan och vristen av foten, titta pa bollen nar du nuddar den
och titta upp emellan tillslagen)

2. SVANSLEKEN

MATERIAL
6 spelare, bollar, yta 15x12 m, konor, vastar.

OVNING

Varje spelare far en boll och en vast. Vasten stoppar man i
byxan som en svans. Spelarna forsoker ta varandras svansar
och samtidigt ha kontroll pa sin boll. Om man blir av med sin
svans forsoker man ta svansen fran nagon annan. Om man
har flera svansar sa haller man alla utom en i handen.

Variationer
1.Genomfdr dvningen utan bollar.

2.Tva lag. Pa samma satt men man tar bara svansar fran
motstandarna och samlar till egna laget.

FRAGOR FOR SPELARNA ATT FUNDERA PA

-Hur kan jag skydda min svans? (titta at alla hall nar du driver
(aven bakat), spring snabbt at ett annat hall nar en spelare
forsoker ta din svans)

-Hur kan jag hitta spelare att ta svansen ifran? (titta upp och
leta efter spelare som tittar at ett annat hall)

-Hur kan jag halla kontroll pa bollen och samtidigt titta efter de
andra spelarna? (titta pa bollen nar du nuddar den och titta upp
emellan tillslagen)

8 min
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YTA 2 — DRIBBLA & DRIVA

Valj 1 av de 4 dvningarna for dribbla & driva per traning

3. KONSKOG

MATERIAL
6 spelare, bollar, yta 15x12 m, konor.

OVNING

Stall ut konor i ytan. Lat spelarna ge varje sidlinje ett namn,
t.ex. Zlatan, Messi, Samuelsson och Blackstenius. Spelarna
driver varsin boll i ytan utan att krocka och utan att nudda
konorna. Tranaren sager sedan ett av namnen och spelarna
driver da bollen till den linjen sa snabbt de kan. Vid linjen gor
spelarna vandning tillbaka in i ytan och fortsatter att driva.

Variationer

1.Ladmna bollen nar du springer till linjen och férsék komma
tillbaka till din boll sa fort du kan.

2.Lat spelarna runda sa manga konor de kan pa 1 min.

3.Lat spelarna driva bollen pa sarskilt satt enligt ledarens
kommando. T.ex. bara héger fot, bara vanster fot, bara insidan
av foten, bara utsidan av foten.

FRAGOR FOR SPELARNA ATT FUNDERA PA

-Hur kan jag undvika att krocka med spelare eller konor? (titta
upp mellan tillslagen och driv mot fria ytor)

-Hur kan jag snabbt komma till linjen pa ledarens kommando?
(bollen nara foten for att direkt kunna bdrja springa, spring mot
linjen péa en fri yta s& att inte andra spelare blir i vagen)

8 min

4. RAVEN | HONSGARDEN

MATERIAL
6 spelare, bollar, yta 15x12 m, konor.

OVNING

Alla spelare utom en har en boll. Spelaren som inte har boll ar
rav och dom andra ar hénor. Raven férsoker ta honsens bollar.
Om man blir av med sin boll blir man rav och forséker ta en
annan boll. Man far inte ta bollen frAn samma spelare som tog
ens egen boll.

Variationer

1.Réaven fortsatter att vara rav nar hen tar en boll. Fortsatt tills
alla har blivit av med sin boll.

2.Stall spelarna med boll (hdnorna) pa ett led pa ena kortsidan.
Raven star i mitten, pa signal ska hdnorna férsdka springa dver
till andra kortsidan med sina bollar utan att bli tagna av raven.
Om man blir tagen blir man rav.

FRAGOR FOR SPELARNA ATT FUNDERA PA

-Hur kan jag se om raven kommer? (titta upp och leta efter fria
ytor dar raven inte ar)

-Hur kan jag halla kontroll pa bollen och samtidigt titta efter
raven? (titta pa bollen nar du nuddar den och titta upp emellan
tillslagen)

-Hur kan jag skydda bollen om raven kommer? (spring snabbt
at ett annat hall, vanda, finta, dribbla)

8 min
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YTA 4 — KOORDINATION

Valj 1 av de 4 6vningarna for koordination per traning

1. FANGA BOLLEN p@ Spelare med boll

MATERIAL X Spelare utan boll

6 spelare, bollar, yta 15x12 m. A Kona

OVNING 1

Spelarna ror sig fritt i ytan. En spelare har boll som ska kastas
till en annan spelare som fangar den i luften. Nar man far
bollen galler det snabbt att hitta en ny spelare att kasta bollen
t]icII; Man far inte kasta till samma spelare som man fick bollen
ifran.

Variationer

1.Kasta bara med hoger eller vanster hand.
2.Kasta inkast.

3.Gor en kullerbytta nar du har kastat bollen.
4. Kasta med studs.

5.Rulla bollen. . ;
6.Anvand 2 bollar. I N L L L AN

FRAGOR FOR SPELARNA ATT FUNDERA PA
-Hur kan jag fanga bollen? (i skopan, tummarna bakom bollen)

-Hur kan jag kasta bollen? (greppa bollen mellan fingrarna och
underarmen och pendla med armen nara huvudet)

-Hur kan jag fa bollen? (rérelse, snacka)

2. STUDSA, KASTA, FANGA 7
& Spelare med boll
MATERIAL A Kona

6 spelare, bollar, yta 15x12 m.

OVNING L
Spelarna ror sig fritt i ytan med varsin boll. Det galler att inte :
krocka med de andra spelarna. Ge spelarna olika uppgifter att
gobra med bollen samtidigt som de ror sig i ytan. Borja med att
lat dom studsa bollarna.

Variationer

1.Kasta upp bollen i luften och fanga den innan den nuddar
marken.

2.Slapp bollen over foten och sparka upp den och fanga den
igen.

3.Slapp bollen 6ver huvudet, nicka den och fanga den igen.
4.Snurra bollen runt midjan (en Ravelli).

5.Gor highfive med en medspelare. b |
6.GOr sa manga kullerbyttor du hinner pa 30 sekunder utan att S A W A
slappa bollen.

FRAGOR FOR SPELARNA ATT FUNDERA PA
-Hur kan jag undvika krockar? (titta upp sa ofta du kan)

|
-
8 min r—é T Dy



YTA 4 — KOORDINATION

Valj 1 av de 4 6vningarna for koordination per traning

3. VEM AR RADD FOR TAGAREN?

MATERIAL
6 spelare, bollar, yta 15x12 m.

OVNING

Alla spelare utom en staller upp pa en kortlinje. Den sista
spelaren staller sig i mitten och ar tagare. Pa signal fran
tagaren ska alla de andra spelarna férsdka springa 6ver fill
andra sidan utan att bli tagna. Nar man blir tagen blir man
tagare. Fortsétt tills alla har blivit tagna. Man blir tagen om
nagon av tagarna nuddar en med handen.

Variationer

1.Tagaren maste ga “kraftgadng” (med halarna och handerna i
marken och rumpan i luften). De andra spelarna har varsin boll.
Man blir tagen om man blir av med sin boll eller driver utanfor
linjerna.

FRAGOR FOR SPELARNA ATT FUNDERA PA

-Var ar det smart att springa for att inte bli tagen? (leta efter fria
ytor och spring dar det ar fritt)

-Hur kan jag undvika att bli tagen? (riktningsférandra, finta och
tempovaxia)

4. STEGEN

MATERIAL
6 spelare, bollar, yta 15x12 m, frekvensstege.
OBS! Anvand konor om ni inte har nagon frekvensstege.

OVNING

Spelarna staller upp i ett led bakom en frekvensstege. Ledaren
staller sig mittemot med en boll i hadnderna. Spelarna springer
genom stegen genom att satta en fot i varje hal. Nar de
sprungit igenom stegen far de en boll av trdnaren som de ska
skjuta eller kasta tillbaka till ledaren. Variera kasten till spelarna
sa att de inte vet var bollen ska komma (t.ex. rulla bollen pa
marken, kasta den rakt pa, kast lite at sidan).

Variationer

1.Satt ner bada fétterna i varje hal.

2.Spring pa sidan med hdga knén och axeln mot ledaren.
3.Spring framat tva hal och backa ett, fortsatt sedan framat.

4.Satt ner hoger fot utanfér stegen pa hoger sida och vanster
foten i varje hal. Nasta omgang kér man pé andra sidan om
stegen.

FRAGOR FOR SPELARNA ATT FUNDERA PA

-Vad ar viktigt for at springa snabbt genom stegen? (satt ner
tan r)nen inte halen i marken, pendla med armarna, ta snabba
steg

8 min
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YTA 6 — SKOTT OCH MALVAKTSSPEL

Valj 1 av de 4 6vningarna for skott & malvaktsspel per tréaning

1. SKOTT PA MAL

MATERIAL
6 spelare, bollar, yta 15x12 m, ett 5-manna mal.

OVNING

1 spelare ar malvakt och de andra stéller upp pa ett led med
varsin boll. Den férsta spelaren driver fram mot en kona, gér en
riktningsforandring och skjuter mot mal. Sedan gor nasta
spelare i ledet likadant. Nar man har skjutit hdmtar man sin boll
och stéller sig sist i ledet. Det bor inte vara mer an 5 utespelare
i gvningen for att undvika for lang koétid. Byt malvakt efter viss
tid.

Variationer

1.Hur manga mal kan utespelarna gora pa en minut? Ta tiden
och forsok sedan gora flera mal nasta minut. Malvakten
forsoker slappa in sa f& mal som méjligt pa en minut.

2.Tavla utespelare mot malvakt. Utespelare far 1 poang for
varje mal och malvakten 1 poang for varje skott som inte blir
mal.

FRAGOR FOR SPELARNA ATT FUNDERA PA

-Hur kan jag fa bra skott? (titta pa bollen i skottégonblicket,
traffa mitt pa bollen med spand vrist)

-Hur kan malvakten radda bollen? (fanga den eller sla ut den
mot sidan av malet, kasta sig om bollen kommer pa sidan,
skopan om bollen kommer mitt pa)

8 min

2. SKOTTMATCH

MATERIAL
6 spelare, bollar, yta 15x12 m, konor.

OVNING

Gor 2 st mal av konor. 3 spelare och en boll vid varje konmal.
En spelare har boll, en ar malvakt och en star bakom malet.
Spelaren med boll skjuter mot malvakten som férsoker radda.
Spelaren bakom mal stoppar bollen om den gar i mal eller
utanfér. Ovningen vander sedan och spelaren bakom mal
skjuter da istallet. Byt malvakt efter viss tid.

Variationer
1.Skott bara med vanster fot eller skott bara med hdger fot.

2.Variera avstandet mellan utespelare och malvakt samt
malets storlek.

3.Tavla utespelare mot malvakt. Utespelare far 1 poang for
varje mal och malvakten 1 poang for varje skott som inte blir
mal.

FRAGOR FOR SPELARNA ATT FUNDERA PA

-Hur kan jag fa bra skott? (titta pa bollen i skottdgonblicket,
tréffa mitt pa bollen med spand vrist)

-Hur kan malvakten radda bollen? (fanga den eller sl ut den
mot sidan av malet, kasta sig om bollen kommer pé sidan,
skopan om bollen kommer mitt pa)

8 min
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YTA 6 — SKOTT OCH MALVAKTSSPEL

Valj 1 av de 4 6vningarna for skott & malvaktsspel per tréaning

3. SKOTT | LUFTEN

MATERIAL
6 spelare, bollar, yta 15x12 m, ett mal.

OVNING

Spelarna staller upp med varsin boll pa en linje mellan tva
konor. Pa tranarens signal skjuter spelarna mot malet. Det
galler att bollen gar i mal utan att studsa innan linjen. Spelarna
hamtar sedan bollarna i malet och 6vningen upprepas.

Variationer
1.Skott bara med vanster fot eller skott bara med hdger fot.
2. Variera avstandet till malet.

FRAGOR FOR SPELARNA ATT FUNDERA PA

-Hur kan jag fa bra skott i luften? (titta pa bollen i skott-
ogonblicket, traffa i underkant pa bollen med spand vrist)

8 min

4. BOWLING

MATERIAL
6 spelare, bollar, yta 15x12 m, konor.

OVNING

Lagg 6 bollar pa varsin kona tatt intill varandra enligt skiss (3
konled med 1, 2 respektive 3 bollar i varje). Gor tva banor med
3 spelare i varje. Den forsta spelaren skjuter mot bollarna med
konor pa och férsdker fa ner s& manga som mojligt. Om man
far ner alla bollar ar det strike! Blir det nagon boll kvar far man
ett forsok till att fa ner dom, vilket ger chansen till sparr. Sedan
ar det nasta spelares tur.

Variationer

1.Skott bara med vanster fot eller skott bara med hdger fot.
2 Variera skottavstandet.

3.Rulla bollen mot konorna (som en malvakt)

4.Tavla mellan lagen. Vilket lag kan fa flest strikes? Eller vilket
lag kan fa ner flest bollar pa 3 skott?

FRAGOR FOR SPELARNA ATT FUNDERA PA

-Hur kan jag fa bra skott? (titta pa bollen i skottégonblicket,
traffa mitt pa bollen med spand vrist)

-Hur kan jag sikta? (genom att placera stddjefotens ta sa att
den pekar i den riktning jag vill att bollen ska ta)

8 min
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Over 1000 foreningar arrangerar varje ar Landslagets
Fotbollsskola for éver 50 000 barn i Sverige. Anmal
din férening, ditt barn eller ta reda pa mera via lanken:

www.landslagetsfotbollsskola.se

Kontakta din lokala SISU-konsulent
for den teoretiska spelarutbildningen

WWW.Sisu.nu

sisu

Idrottsutbildarna

www.svenskfotboll.se/ostergotland

SPELARUTBILDNIN
GS-PLANen

Fordjupad teori och flera évningar fran Svenska Fotboll-
forbundet finns pa:
fogis.se/spelarutbildnin

Mer information om jobbet med spelarutbildningsplanen i
Ostergdtland finns pa:
www.svenskfotboll.se/ostergotland/spelarutbildningsplan

www.facebook.com/ostergotlandsff




