Fotbollslekis
Ovningar

1. Olika rorelser med boll

|l en yta —

Tex, kasta boll, studsa, snurra, mellan benen, driva med bada, driva med en fot, kullerbyta
med boll i handen, backa osv....

Vi kan lagga ut konor som de ska forsoka undvika att krocka med.

Yta anpassad efter antal spelare.

Sma barn ska undvika nickar men annars ar det upp till egen kreativitet.

2. Gul och bla

Organisation

Spelare, bollar, yta 15x12 (ca), koner i tva farger.

Anvisningar

Spelarna star tva och tva mittemot varandra. Bakom ena spelaren finns en gul kona och
bakom den andra spelaren finns en bla kona. Nar ledaren sager gul galler det for spelaren
som ar narmast den gula konan att springa forbi konan innan den andra spelaren hinner
nudda spelaren pa ryggen.

Progression 1 - Byt hall:

Nar ledaren sager gul ska istéllet den blaa spelaren springa till sin kona.

Progression 2 - Med boll:

Spelarna har var sin boll mellan benen. Spelaren som ska till sin kona maste ta med sig bollen
och driva forbi konan. Spelaren som jagar springer utan boll.

3. Himta bollar

Organisation

, bollar, 12x7m (ca), koner, vastar

Anvisningar

2 lag. Det ena laget ska hamta bollar som ligger bakom en linje. Det andra laget ska forsoka
kulla det forsta laget genom att ta deras svansar. Spelare som blir av med sin svans gar
utfallsgang tillbaka till linjen och far sedan goéra ett nytt forsok. Det galler att hamta sa
manga bollar som majligt pa 1,5 minut.

Progression - driva

Anfallarna ska fortfarande ta sig 6ver mittzonen utan att bli av med sin svans. Pa vagen
tillbaka ska de driva. Det forsvarande laget ska da ta bollen och driva tillbaka bakom linjen.
Det ar tillatet att ta tillbaka bollen tills nagon spelare drivit 6ver sin linje. Spelare som blir av
med sin svans eller boll hoppar pa ett ben tillbaka innan de férsoker igen.

4. Toppar och dalar




Lek “Toppar och dalar” Toppar Dalar
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Material: koner som gar att anvanda bade som en topp och en dal om man vander pa
dem samt vastar.

Genomfdrande: Dela in gruppen i tva lag dar halva laget har vastar och de andra ar
ovastat. Det ena laget har i uppgift att pa signal springa omkring och se till att sa
manga koner som majligt ar toppar och det andra laget ska se till att sa manga koner
som mojligt ar dalar. Pa ny signal springer samtliga ut fran det konade omradet mot
en given punkt (snabbhet, explosivitet), den som ar snabbast dit far en sista kon vand
till sitt lags fordel. Flest koner at det ena eller andra hallet vinner. Kor flera omgangar
men med ett nytt rorelsesatt

Springa

Krabbgang

Mask

Spring baklanges

Maste ha rumpan i marken

Hoppa pa ett ben

Hoppa som grodor

Rulla som stockar

Ga/springa pa alla fyra som en apa
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Alternativt valjer man stora hoga koner, da valter eller staller man upp dem.

6— Bollistaffet 6ver under

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 ndsta spelare
som kastar tillbaka den och satter sig ner. Bollen kastas sen till ndsta 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: Léngre avstand

Oka avstanden

Progression 2: Ett ben

Spelarna star pa ett ben. Sista spelaren hoppar pa ett ben till startpositionen

7. Prickboll med en boll

Anvisningar

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




8. Svansleken

Anvisningar

Spelarna har en vast som svans och har som uppgift att behalla svansen. En forsvarsspelare
har som uppgift att ta de andra spelarnas vastar. Spelare som blir av med sin vast

blir forsvarare. Fortsatt tills alla blivit tagna. Kér om.

Eventuellt ldgg till boll.

Spelarna har var sin boll och uppgiften ar nu att behalla bollen i ytan. En férsvarsspelare har

som uppgift att ta de andras bollar och driva dom ut fran ytan. Spelare som tappar sin boll
kan ta tillbaka den tills den drivits ut fran ytan

9. Rakor och krabbor

“Rikor & krabbor” Organisatiun:

¢ Kona uppe en yta som ir havet

o | eller nagra spelare dr krabbor och placerade pa ena linjen

e Ovriga spelare ar rikor och har varsin boll och 4r placerade pa

motsatt linje

eKrabborna stir 1 krififotbollsstillning. Alltsa gar pa alla fyra
med rumpan nerat

ePd signal forsoker rikorna ta sig dver havet utan att fi sina
bollar uppitna av krabborna som far anvinda hénderna for att
ta bollar

eRikor som blir tagna blir krabbor

Instruktionspunkter:

« Titta upp nir du springer men behall kontroll pa bollen
* Spring med bollen nara foten

o Rikmingsforandringar

* Tempovixlingar

10. Tjuv och polis

“Tjuv & polis” Organisation:

e Spelarna jobbar tva och tva

eSpelare 1 (tjuv) springer forst med eller utan boll och spelare 2
(polis) foljer efter

o Tjuven forsoker finta bort eller springa ifran polisen

e Nar trinaren ropar frys ska polisen vara inom
armlangdsavstand fran tjuven for att “vinna”

Instruktionspunkter:

* Spring med bollen nira foten

o Riktningsforindringar

o Tempovixlingar

« Finta (t.ex. kroppsfint dt vinster och tempoviixla at hoger)

11. Domarn hur langt ar det kvar?




“Domarn, hur lingt ir det kvar?” Drgansaton ) .
e 1 spelare eller trinare dr domare och placerad pa ena linjen
med ryggen mot dvriga spelare

#Ovriga spelare har varsin boll och stir pd motsatt linje
eSpelarna med boll fragar, "Domarn, hur langt dr det kvar”
varpa domaren svarar en tid mellan | och 5 minuter alternativt
dvertid

eSiger domaren t.ex. 3 minuter riknar han till 3 och vander sig
sedan om mot spelarna

eSpelarna ska forsika dribbla bollen till linjen déir domaren star
medan domaren riknar till t.ex. 3. Ndr domaren viinder sig om
maste spelarna sté stilla med foten pa bollen

eHar man inte stannat bollen nir domaren vinder sig om far
man borja om pa linjen lingst bort frin domaren

eSiger domaren dvertid ska alla spelare latsas att dom &r
jattetrotta och/eller har kramp

¢Den spelare som forst stannar sin boll pa linjen vinner

Instruktionspunkter:

* Spring med bollen nira foten

¢ Dribbla med utsidan pa foten eller vristen
+ Stanna bollen med sulan

12. Prickskytte

“Prickskytte” Orgﬂanisati?n: ) o

oTva lag stiller upp pd varsin linje mitt emot varandra

eEtt lag borjar med bollar

sMellan lagen star det koner med bollar pa

elagen ska forsoka skjuta ner bollarna pa konerna med sina
egna bollar

eNiir lag | har skjutit stoppar lag 2 deras bollar och skjuter
sjdlva nista omgdng

Instruktionspunkter:

« Dit stodjebenets stortd pekar hamnar bollen
* Kroppen och knit 6ver bollen

e Anvind bredsidan

o Tritfa mitt pd bollen

15. Frostkull
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Kommentar: En vanlig datten 1 grunden. Nir man blir dattad lyfter man bollen 6ver huvudet och bildar en tunnel
med benen. Man blir sedan ridddad genom att en kompis kommer och slar en tunnel pa en. WNir barnen dr sméa
far dattarna bara ga, annars blir det for svart.




16. Bjornen sover

Tranaren har berdttat att det ligger en
bjdrn och sover i sitt ide. Bjornen kan

bjdrnen - en vuxen eller ett barn.

Nar spelarna jobbar pd bra med de
moment som ska vicker tranaren ®

Bollbehandling - "Bjbrnen sover"
vakna ndr som helst men bara da alla
bjornen som ska skjuta ut/"&ta upp"

alla bollar. Mar alla bollar dr ute, byt @W
bjérn.

Barnen driver runt bollen i en yta,

cirkel eller kvadrat. Arbetar med \V\"\.,I’k

kontroll och kanske olika moment. ®
dribblar sitt basta. | mitten ligger

Avslutslekar

- Vem ar radd for tranarna?

Barnen stér pa ena sidan. Trénarna i mitten och ropar ”’Vem ér radd for trdnarna?”
Barnen ropar "Inte jag”

Ska springa forbi till andra sidan utan att bli kullad.

De som blir kullade ska hjdlpa trdnarna att jaga ndsta omgang. Kor tills alla dr kullade

-Alla bollar i mitten

4 lag. Ett lag 1 varje horn (sitt bo) pa ko. Alla bollar i mitten. Trénare vaktar.

Ett barn springer in och hamtar en boll, springer tillbaka till sitt bo. Blir barnet kullad s&
lamnar sa sldpper du bollen. Fortsitt tills alla bollar ar slut.

-Algjakten

Barnen springer pa signal i en konad korridor frén ena sidan till andra. Tranare kastar eller
skjuter (forsiktigt) in bollen efter marken frén varsin langsida. Om barnet blir tréffad far det
hjilpa till i nidsta omgéng med att forsoka skjuta pa dina kompisar. Ny omgéng - springer
tillbaka till andra sidan. Tillslut &r alla skjutna.



