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Vecka 3 Minicoerver, Ovning 4

Spel, 15 min

Forsok att dela lagen sa att det &r max 4 spelare i varje lag. Anvand
"pugg” mal fér att skapa manga spelplaner.

Mal

e
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Vecka 3 Minicoerver, Ovning 3

Avslut pa mal, 15 min

Pa TR signal startar A+B och driver till den gula raden dér spelaren

g0r en step-on sedan tillbaka till rod rad och gor en step-on sedan
skott pa mal.

*Bara hoger step-on.
*Bara vanster step-on.

%
Stegring A |
1
Tavling : :
P4 TR signal startar A och B. Den som forst gor mal far 2 poéng. Den |
som &r 2:a far 1 poang. A * |
Varianter
Instruktions punkter A
«Bara skott med bresida/insida av fot. A 9
‘@
?‘3
?-a

Mal
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Vecka 3 Minicoerver, Gvning 2

A
Rérlighet, 15 min Q
Jobba 2 och 2. "“.
A jobbar med toe-taps. B driver inne i cirkel. Nar B gar genom en /,/"/ e \~\
grind gér han en step-on och driver tillbaka. Nar han drivit igenom 3 s o)
grindar sa byter han med A. A gor som B gjort. B jobbar med toe-
taps.
Stegring o ?

*Varannan gul grind/réd grind.
*3 grindar sedan pass ut.

Varianter

Tavling
Hur manga grindar pa 30 sekunder?

Instruktions punkter
*Varannan héger/vénster step-on. Bada fotterna ska trinas.
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Vecka 3 Minicoerver, Ovning 1

Bollbem'a'string, 5-7 min
Toe-Taps, i par, A+B. A .
1. Toe-Taps stillastiende. Q 2 A
2. Toe-Taps, hur manga pa 20 sekunder? - -
3. Toe-Taps,

1= byt boll

2=byt kona

Stegring

Varianter

Tavling

Instruktions punkter
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Vecka 2 Minicoerver, Gvning 5

Forsok att dela lagen s3 att det &r max 4 spelare i varje lag. Anvind
“pugg” mal for att skapa manga spelplaner.

Mal

Bollt
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Vecka 2 Minicoerver, Ovning 4
Spel Lek, 15 min

P? TR signal startar A och B och driver bollen upp till kvadraten och
B0Or en step-on och sedan skjuter i mal.

*Step-on héger.
*Step-on vénster .

Stegring

Gor step-on , step-on och sedan skott.

Tavling

P4 TR signal startar A och B. Den som férst gor mal far 2 podng. Den

som é&r 2:a far 1 poang.

Instruktions punkter
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Vecka 2 Minicoerver, Gvning 3

Lek, 5 min

Spelare vid varje kon. P4 TR signal springer forsta spelaren i
respektive led och hamtar en boll och lagger den vid sin kon. D4 tar
nasta spelare vid. Nar bollarna &r slut i mitten far man ta en boll
fran négon annan. Nir ett lag har t.ex.. 3 bollar vid sin kon har de

vunnit.

Stegring

Tavling

Varianter
Instruktions punkter

*Spelarna far inte halla i sina bollar eller pa nagot annat satt skydda

dem.
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Vecka 2 Minicoerver, Ovning 2

Bollhem.‘-istring, 15 min
Spelare A driver uj

Step-on mefi héger fot och sedan driver ner. B jobbar samtidigt med
toe-taps. Nar A kommer ner startar B (se bild till hoger).

PP bollen till forsta konraden. Dar 80r spelaren en

*Gor step-on med ena foten, ta den med den andra . Forsok fa den
att rulla bakat.

*Hoger fot
*Vanster fot

Stegring
Varianter

Tavling

A driver upp till mittzonen och gér en step-on. Nar spelaren gor
detta ar det tavling mellan A och B. B far inte ta bollen. Sedan
skiftar man forsvar/anfall. Trina pa att driva bade med vinster och
héger fot (se bild till hoger).

Instruktions punkter
*Tank pa vilken fot spelaren gor step-on med. Bor vara med den fot
som ar langst ifran forsvararen.
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Vecka 2 Minicoerver, Ovning 1

Bollbemastring, 7 min
Toe-Taps stillastaende.

Stegring

*Pa stallet utan att réra bollen.
*Pa stallet toe-taps.

Varianter

Tavling

Instruktions punkter

?'DA ?9‘
2.0 L
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Vecka 1 Minicoerver, Ovning 4

Spel, 15 min

Forsok att dela lagen s3 att det &r max 4 spelare i varje lag. Anvind
"pugg” mal for att skapa manga spelplaner.

—

Mal

L4
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Vecka 1 Minicoerver, Ovning 3

Avslut pa mal, 15 min

Spelare A driver och gér en “step-on” mitt i kvadraten. Nir A har
stannat bollen springer spelaren runt konen och kommer in som
forsvarare. Nar A stannat bollen startar spelare B att springa fram
mot bollen och gor ett tillslag pa bollen sedan skott. Efter en stund
byter leden plats.

Tavling
Samma som ovan fast spelare A gar in och dr malvakt. Se vem som
gor mest mal pa text. 1.5 minut.

Instruktions punkter \A
*Ett bra forsta tillslag som flyttar bollen at sidan. Sa att spelare far

mer tid.

*Titta upp.

*Bara bredsidor.
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Vecka 1 Minicoerver, Ovning 2

Fiirflyttningar, 10 min

Spelare A driver in och gér en ”
tillbaka hem. Sedan spelare B
*Forst Hoger fot

*Vanster fot

step-on” vid konen och driver
och sé vidare.

Stegring

*Om spelarna ér bra. Forssk med ett tillslag ut och gor sedan en
"step-on” och sedan driv tillbaka hem.

Tavling
Spelare A,B och C driver upp och gér en “step-on”. Nar spelare C

kommer andra gangen s3 skall han férsoka skjuta ner bollen som TR
lagt upp pa konen (se bild till héger).

Instruktions punkter

«Statt foten forsiktigt pa bollen.

*Ha bojda ben sa att man spelaren har Iag tyngdpunkt.

*Fa bollen att rulla bakat i samma linje som spelare kom pa.
*Ta bollen med andra foten.
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Vecka 1 Minicoerver, Ovning 1

Bollbemadstring, 10 min

Pa TR signal driver det bla laget in i de bla kvadranterna och de roda
till de roda kvadranterna. Spelarna stannar bollen med fotsulan och
har foten pa bollen till TR séger at dem att driva vidare.

Stegring
*TR sager tex. Att 4 bl spelare i en kvadrant och 2 bla i den andra.
TR sager alla bla i samma bla kvadrant

Varianter

a) Spelarna stannar bollen med fotsulan

b) Spelarna sitter pa bollen och reser sig upp utan att anvanda
handerna.

c) Spelarna sitter och ballanserar med utstrackta ben och armarna
rakt ut.

Variant
«Bla spelare till roda kvadranter.

Instruktions punkter
Bollen tatt intill fotterna

*Titta upp
«Stanna bollen med fotsulan och sta still.
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image1.jpeg
Minicoerver

Ett komplett 8 veckors program for

Fotbollskolan(5-6 aringar) och de
yngre lagen.
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Vecka 4 Minicoerver, ﬁvning 4

Mal
Spel, 15 min

Forsok att dela lagen s3 att det ar max 4 spelare i varje lag. Anvind
"pugg” mal for att skapa manga spelplaner.
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TR

Vecka 4 Minicoerver, Ovning 3
Spel Lek, 15 min

A passar bollen till B som tar emot bollen. B skall sedan férsoka
80ra mal. Tar A bollen skall han forsoka gora mal.

Stegring

&

v

Tavling

5 poang for varje step-on

10 poang for en dubbel step-on
1 poang for mal

>
L]

4D 4D 4D <3

>

Varianter

Mal
o
4]

Instruktions punkter
*Forst I3t alla prova, sedan byt lag.
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Vecka 4 Minicoerver, Ovning 2

Rorlighet, 15 min

A och B star mot varandra. C+D stir med armarna rakt(redo for
handklapp). A ska férséka finta B med kroppen. Nar A rér bollen sa
ar det race ner till tex. C. Den som forst g0r handklapp med C har
vunnit. Skifta uppgifter. Efter en stund byter A+B med C+D.

Stegring c
Lat A gora en step-on och g4 at andra hallet. , A
Varianter A \s
‘w

Tavlin,

g ’ o

A A A

Instruktions punkter N

>:‘.
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Vecka 4 Minicoerver, Ovning 1

Bollbemistring, 5-7 min
Toe-Taps, under rérelse.

Den som ér forst i varje led startar pa TR signal med att gora toe-

taps. Nar de nar forsta raden startar nésta spelare.

Stegring

Varianter
*Toe-taps till halva, driv ner.
*Toe-taps hela vagen.

Tavling
Instruktions punkter

+54 manga toe-taps som mojligt.
*Bollen mitt pa foten.





