Rackeby IK fotbollslek och fotbollsskola
Ledarhandbok

"En enkel guide for ledare — gladje, gemenskap och bollkul"
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Valkommen till Ledarhandboken fér Rackeby IK:s fotbollslek och fotbollsskola!

Den har ledarhandboken ar framtagen for att ge dig som ledare ett enkelt och tydligt stod i
arbetet med féreningens yngsta spelare. Malet ar att skapa en trygg, lekfull och larorik miljé
dar barnen far uppleva gladjen i fotboll och utvecklas utifran sina egna férutsattningar.

Rackeby IK:s barn- och ungdomsverksamhet bygger pa féreningens vardegrund och
Svenska Fotbollsforbundets riktlinjer Fotbollens spela, lek och lar. Det innebar att vi alltid
utgar fran fem grundprinciper:

Fotboll for alla

Barns och ungdomars villkor
Gladje, anstréangning och larande
Hallbart idrottande

Fair Play

Fotbollslek och fotbollsskolan riktar sig till barn i aldrarna 4-6 ar och ar en forsta introduktion
till fotbollens varld. Har ar fokus pa lek, rorelse och bollgladje, inte pa resultat. Vi vill att varje
barn ska kanna sig valkommen, vaga prova och ha roligt tillsammans med sina kompisar.

Som ledare ar du en viktig férebild. Din roll ar att skapa en positiv stdmning, uppmuntra
barnen och se till att alla far vara med. Handboken ger dig fardiga traningspass, tips och
riktlinjer sa att du enkelt kan planera och genomféra traningarna.

Tillsammans bygger vi ett Rackebyhjarta — en kdnsla av gemenskap och gladje som gor att
barnen vill fortsatta spela fotboll och vara en del av féreningen langt framéver.
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Ledarrollen i fotbollslek och fotbollsskolan

Som ledare har du en viktig uppgift, att skapa en rolig och trygg miljé dar barnen far uppleva
gladjen i fotboll. Din roll handlar framst om att genomféra traningarna enligt ledarhandboken
och se till att alla barn far vara med och ha kul.

Ledarskapet ska grundas pa en positiv ledarsyn dar vi uppmuntrar och inspirerar barnen. Vi
fokuserar pa gladje, gemenskap och lek, inte pa prestation eller resultat. Det finns ingen
forvantan pa att du har fotbollskunskaper. Det viktigaste ar att du ar engagerad och
valkomnande.

Foraldrarollen i fotbollslek och fotbollsskolan

| fotbollslek och fotbollsskolan ar féraldrar en viktig del av upplevelsen. Vi vill att barnen ska
kanna trygghet och gladje, och ibland behdver de lite extra stod for att vaga delta. Darfor
onskar och uppmuntrar vi att foraldrar eller annan vuxen ar med ombytta pa traningarna och
deltar och stéttar barnen. Det blir en harlig upplevelse tillsammans.

Under det forsta aret finns det ett stérre behov av att foraldrar ar aktiva och hjalper sina
barn. Allt eftersom brukar barnen kanna sig mer sjalvstandiga, och da kan foraldrar ta ett
steg tillbaka. Men vi uppmuntrar fortsatt att féraldrarna deltar ombytta pa traningarna.

Tillsammans skapar vi en positiv och lekfull miljo dar barnen far uppleva gladjen i fotboll
tillsammans med oss vuxna.

2025-11-17



Sa tranar vi i fotbollslek och fotbollsskolan

| fotbollslek och fotbollsskolan lagger vi grunden for barnens fotbollsresa. Traningarna ar
lekfulla, enkla och aterkommande. Genom trygghet, gladje och repetition lar sig barnen bade
rorelse och bollkontroll, i sin egen takt. Traningarna utgar fran foreningens spelarutbildningsplan.

Vart mal ar att varje barn ska kdnna: “Jag vagar, jag kan och jag vill fortsétta spela fotboll.”

4 ar — Fotbollslek

Fokus: Lek, rorelse och att lara kdnna bollen

Vi tranar pa:
e Grundrorelser: ga, springa, hoppa, rulla, balansera
e Enkla lekar med boll
e Koordination péa ett lekfullt satt
e Trygghet i grupp och tillsammans med vuxna

Malet: att barnen ska kanna gladje, vara i rorelse och bérja skapa en positiv relation till bollen.

5 ar — Fotbollslek

Fokus: Lek + tydligare struktur och riktning

Vi trénar pa:
e Driva boll at olika hall
e Enkla riktningsbyten
e Fodlja ledtradar och instruktioner
e Fortsatt koordination med och utan boll

Malet: att barnen ska kanna sig trygga i att réra sig med bollen, félja enkla uppgifter och testa
fler fotbollsmoment utan press.

6 ar — Fotbollsskolan

Fokus: Bollkontroll, uppméarksamhet och spela tillsammans

Vi trénar pa:
e Bollkontroll med insida, yttersida, sula och vrist
e Driva, skjuta, vanda och ta tillbaka bollen
e Uppmarksamhet och orientering: titta upp och hitta ytor
e Koordination som stddjer rorelser i spelet

Koppling till spelarutbildningsplanen:
e Anfallsspel: uppgiften ar att passera motstandaren med bollen
e Forsvarsspel: uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren

Malet: att barnen ska borja forsta spelets idéer i 3 mot 3, utan press med mycket uppmuntran till
att vaga prova.
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Praktiska ramar for fotbollslek och fotbollsskolan

Antal traningar per sasong: 12 st (6 pa varen, 6 pa hosten)

Traningens langd: ca 45 minuter

Traningens upplagg: Stationstraning med hdg aktivitet

Ledartathet pa traning: 1 ledare per 6 spelare

Vid varje traning utses en ledare som ar tidshallare och ansvarar for tydliga
stationsbyten.

Vi avslutar alltid traningarna med sangen: “Tack for idag, det gjorde vi bra RIK!”

For att underlatta for dig som ledare foljer nu fardiga traningspass for 4-, 5- och 6-aringarna.
Passen ar upplagda som stationstréaning med tydliga instruktioner for bade ledare och foraldrar.
Dessa 6vningar ska genomféras vid varje traning for att skapa trygghet, igenkanning och gladje
hos barnen.
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Traning - Fotbollslek 4 aringar

Samling - Alla (2-3 min)

e Halsa valkomna, presentera ledarna, mét varje barn med ett leende.

e Inget upprop. Om mgjligt: t-shirt/tejp med barnets namn.

e Budskap: “Foéraldrar ar varmt valkomna att vara ombytta och delta — tillsammans gor vi
traningen rolig!”

e Dela in barnen och féraldrar i tre grupper. Efter en gemensam uppvarmning ar det
stationstraning dar det ar en grupp per station.

Uppvarmning - Alla (4-5 min)

Syfte: Komma igang, vaga, gladje, lyssna pa signaler.

Material: Portabel hogtalare (klubbhuset).

Genomfdérande: Spela musik och kér “Springa, springa” eller “Handerna upp” (barnen ror sig
fritt, fryser pa stopp, gor enkla poser/hopp).

Foraldrarnas roll: Dansa och rér er med barnen, visa och peppa.

Station 1: Hinderbana (8 min) - SUPERHJALTEBANAN - “Rédda Rackeby!”

Syfte: Rorelsegladje, koordination, félja en bana.

Material: Artpasar, korg/lada/rockring (mal), 3 stycken rockringar, en tunnel/bagar, 5 stycken
koner, koordinationsstege, 3 sma hackar, 2 hopprep.

Organisation: Barnen gar A — B — C — D och boérjar om. Foéraldrar hjalper vid A (start) och D
(mal) samt stéttar vid B och C.

Kort saga att lasa upp (10-15 sek) innan start:

“Hej alla superhjaltar! Vinden har blast bort vara superkrafter! Ta en superkraft-pase vid start (A)
och ta den hela vagen till mal (D). Nar ni lagger pasen i superkraftmaskinen laddas den upp —
och Rackeby raddas!”

Genomforande - steg for steg

° A — Start: Kraftvakterna (forédldrar)
o Ger 1 artpase: “Har ar din superkraft! Ta den hela vagen!”
e B B - Superhopp & smygvig
o Ringhopp — hoppa ring till ring, landa mjukt (3 stycken).
o Hemliga tunneln — kryp igenom bagar eller tunnel (en tunnel).
o Laserstralar — sicksack mellan koner (5 stycken koner).
° C — Hemliga stigen
o Koordinationsstegen — ett steg i varje ruta (stege).
o Sma héackar - kliva eller hoppa 6ver (3 stycken hackar).
o Superkraftstralen — hopprep 15-20 cm fran marken, kryp/ducka under (2
stycken hopprep, foraldrar hjalper till att halla i repen).
e B D - Mal: Superkraftmaskinen (féraldrar)
o Barnen lagger artpasen i ladan/rockringen.
o Sag: “Du klarade det! Superkraften laddas!”

Foraldrarnas roll: Dela ut, ta emot och flytta artpasar, visa vagen, peppa med leenden och
high-fives.
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Station 2: Driva boll (8 min)

Syfte: Vanja sig vid boll, lyssna pa ledarsignaler, koordination.

Material: 1 boll/barn, koner (yta), musik valfritt.

Organisation: Barnen i en kvadrat. Foraldrar deltar med boll om det finns (annars utan boll).
Genomforande: Barnen driver runt i eget tempo och svarar pa ledarens ord

Foraldrarnas roll: Gér dvningen bredvid barnet, hjalp vid behov, visa lugnt tempo.

Instruktion Gor sa har
FOT Fot pa boll.
HAND Hand pa boll.
SITT Sitt forsiktigt pa bollen.
GASA Spring snabbare med sma touch.
BROMSA Langsamma, korta touch.
STANNA Sta bredvid bollen och klappa hander.
DANSA Dansa runt bollen.
HOPPA Hoppa 6ver bollen.
HIGH FIVE High five med kompis/féralder/ledare.
KASTA Kasta och fanga
GORA MAL Skjuta mellan benen pa vuxen.

Station 3: Lekar (utan boll) — valj en (8 min)

Monster och hoppetossorna

Syfte: Vaga, rorelsegladje, hjalpa varandra.

Material: Koner till en kvadrat.

Organisation: 1-2 féraldrar ar monster (langa kliv, armar ut). Barn = hoppetossor (hoppar runt).
Genomforande: Monster kullar. Tagna barn “férstenas” och star stilla. De befrias nar en kompis
kommer och goér 5 hopp/knabgj tillsammans med den som “férstenats”.

Foraldrarnas roll: Vara monster eller hoppetossor, hall lekfull ton.

Rakor & krabbor

Syfte: Grundmotorik, riktning, spelgladje.

Organisation: Barn = rakor; foraldrar (eller nagra barn) = krabbor i kraftgang, rumpan ner.
Genomfoérande: Rakor ror sig i havet; krabbor férséker kulla. Blir man tagen blir man krabba.
Progression: Spring fran ena sidan till andra for att klara havet.

Kom alla mina fotbollsspelare

Syfte: Folja instruktion, variera rorelser.
Genomforande: Ledaren ropar “Kom alla mina fotbollsspelare!” — barnen svarar “Hur da?”.
Ledaren: “Hoppandes/krypandes/rullandes/pa ta/som bjérn/som krabba...” Barnen tar sig Gver.

Avslutning - Alla
Samlas i ring. Sang: “Tack for idag, det gjorde vi bra RIK!”
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Traning - Fotbollslek 5 aringar

Samling - Alla (2-3 min)

e Halsa valkomna, presentera ledarna, mét varje barn med ett leende.

e Inget upprop. Om mgjligt: t-shirt/tejp med barnets namn.

e Budskap: “Foéraldrar ar varmt valkomna att vara ombytta och delta — tillsammans gor vi
traningen rolig!”

e Delain barnen i fyra grupper.

Station 1: Hinderbana (8 min)

Syfte: Koordination, rérelsegladje, bollkontakt.
Material: 10 bollar, 12 koner, 3 ringar, 2 bagar, 3 hackar.
Organisation: A - B — C — D, borja om. Foéraldrar hjalper vid A (start) och D (mal).

Genomforande - steg for steg

° A — Start (foradldrar/ledare):
Ge boll till barnet. “Driv med sma touch till kvadraten och lamna bollen.”
e B B - Superhopp & slingervig:
1. Hoppa ring — ring (3 st)
2. Kryp under bagar (2 st)
3. Slalom mellan koner (5 st)
° C - Hopp & balans:
1. Hoppa 6ver hackar (3 st)
2. Backa mellan koner (2 st)
3. Balans pa linje/hopprep
e B D - Mal (foralder):
Rulla ut en boll: "Skott i mal!” — barnet skjuter och springer till start.
Instruktionsord: “Sma touch!” “Landa mjukt!” “Slalom!” “Balans!” “Skjut!”
Foraldrarnas roll: Hjalp till med bollstationerna vid start/mal, stétta och peppa.

Station 2: Driva boll (8 min)

Syfte: Battre bollkontroll, upp med blicken, lyssna & agera.

Material: 1 boll/barn, koner (yta).

Organisation: Barnen i en kvadrat.

Genomforande: Barnen driver runt i eget tempo och svarar pa ledarens ord

Instruktion Gor sa har
FOT Fot pa boll.
HAND Hand pa boll.
SITT Sitt forsiktigt pa bollen.
GASA Spring snabbare med sma touch.
BROMSA Langsamma, korta touch.
STANNA Sta bredvid bollen och klappa hander.
DANSA Dansa runt bollen.
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HOPPA Hoppa 6ver bollen.

HIGH FIVE High five med kompis/férélder/ledare.
KASTA Kasta och fanga
GORA MAL Skjuta mellan benen pa vuxen.

Progression 1: Stall ut koner i ytan. “Driv utan att nudda konerna — vid signal snabbt till en
kona.”

Progression 2: Vid signal: “Alla till norr/s6der/dst/vast (sidor av kvadraten)!”. Sidorna kan aven
bendmnas som 1, 2, 3 och 4 eller olika farger.

Foraldrarnas roll: Delta med boll om mdjligt, hjalp vid behov, visa lugnt tempo.

Station 3: Lekar — valj en (8 min)

Rakor & krabbor

Syfte: Smidighet, beslut, rolig kamp.

Genomforande: Rakor springer fran sida till sida; krabbor i kraftgang férsoker kulla. Blir man
tagen blir man krabba.

Progression 1: Rakor har boll (i hand eller vid fot).

Progression 2: Ledaren styr hur bollen ska drivas (insida/utsida/vrist).

Domarn, hur langt ar det kvar?

Syfte: Start/stopp, spelforstaelse for yta/mallinje.

Organisation: Domare pa ena linjen (ryggen mot barnen). Barn pa motsatt linje.
Genomforande: Barnen: “Domarn, hur langt ar det kvar?” Domaren: “3!” (réknar till 3 och vander
sig). Barnen springer mot domaren. Nar domaren vander maste alla frysa. Malet ar att ta sig over
linjen vid domaren.

Progression: Med boll; stanna bollen med sulan pa linjen.

Vem ar radd for domarn?

Syfte: Hastighetsvaxling, riktningsbyten.

Organisation: En vuxen i mitten ar “domarn” (jagare).

Genomfoérande: Vuxen ropar “Vem ar radd fér domarn?” Barn: “Inte jag!” och springer till andra
sidan. Domarn forsdker ta svansar/vastar. Tagna hjalper till att jaga.

Progression: Med boll — driva éver till andra sidan.

Station 4: Match (8 min)

Syfte: Spelgladje, enkla spelregler, turas om.

Organisation: 2—3 sma planer (konmal), 3 mot 3, ingen malvakt. Vastar i tva farger. Minst en
vuxen per plan.

Genomforande: Match 2 min, darefter rotera plan/lag. Starta med: “3—-2—1, kor!”
Foraldrarnas roll: Aktiva runt planen, hamta bollar, stétta och peppa alla pa planen.

Avslutning - Alla

Samlas i ring. Sang: “Tack for idag, det gjorde vi bra RIK!”
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Traning - Fotbollsskola 6 aringar

Fran aret barnen fyller 6 far féreningen LOK-stdd (statligt lokalt aktivitetsstdd) for spelare och
ledare. Detta ar en viktig inkomst for foreningen och darfoér ar det viktigt att bérja med
narvarorapportering.

Samling - Alla

e Halsa valkomna, presentera ledarna, moét varje barn med ett leende.

e Ha upprop och ta narvaro i appen (laget.se). Ta narvaro pa bade spelare och ledare.

e Fortsatt budskap: “Foraldrar ar varmt valkomna att vara ombytta och delta — tillsammans
gOr vi traningen rolig!”

e Delain barnen i fyra grupper och férdela ut pa stationerna.

Station 1: Lekar utan boll — valj en (8 min)

Foraldrarnas roll (alla varianter): Delta som jagare/medspelare, visa rorelser, peppa, hjalp
forstagangare.

Forstenad pa tid

Syfte: Samarbete, radda varandra, snabb reaktion.

Organisation: Dela i tva lag: jagare vs springare.

Genomforande: Jagarna kullar. Tagna star forstenade (armar rakt ut eller i den stéllning de
kullades). Lagkamrat befriar genom klapp pa axeln. Kér 1-2 ronder, byt roller. Rakna tid — vilket
lag forstenar alla snabbast?

Progression: Samma som foérstenad, men alla ror sig i bjorngang (pa hander och fotter, rumpan
upp) eller krabbgang (rumpan ner).

Svansleken

Syfte: Beslutsfattande, tempo, lekfull kamp.

Organisation: Alla har svans/vast i byxlinningen. 1-2 jagare.

Genomforande: Jagare tar svansar. Tappar man svans: 5 hoppknabdj och fa tillbaka svans i
ledarstationen.

Bilda kedja

Syfte: Samarbete, kommunikation.

Genomforande: En jagare borjar. Forste kullad tar jdgarens hand — blir kedja. Nasta kullad tar
sista i kedjan i handen. Vid 4 barn delas kedjan till tva par som jagar vidare. Fortsatt tills alla
utom en ar med.

Fargkull

Syfte: Lyssna, reaktionsférmaga.

Organisation: Tre farger (vastar/trojor).

Genomfdérande: Ledaren ropar en farg: “Réd!” — réda jagar och kullar évriga. Kullade satter sig.
Ledaren ropar ny farg — alla blir med igen.
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Station 2 - Driva boll - valj en(8 min)

Syfte: Kontrollerad drivning, blicken upp, byta riktning och tempo.
Material: 1 boll/barn, koner.

Konskog

Uppgift: Barnen driver runt med bollen i en yta med utspridda koner och ska undvika att nudda
konerna.

Ledaren séger:
e “Driv och undvik motspelarna/konerna!”
e “Sma touch!”
e “Titta upp!”

Progression: gér sma mal av konerna. Spelarna ska nu driva bollen genom malen.

Linje till linje
Uppgift: Barnen star pa en linje och driver rakt 6ver ytan till den motsatta linjen med olika
tekniker som ledare bestammer.

Instruktioner ledaren ropar:

Insida! (bara insidan av foten)
Utsida! (bara utsidan)

Vrist! (driva med skons framsida)
Hoéger fot/ Vanster fot (valfritt tilldgg)

Progression: gruppen delas upp i tva och staller sig pa varsin linje mitt emot varandra.
Bada grupperna driver till mitten samtidigt, méts dar, vander och driver tillbaka.

Delad yta - faltbyte

Uppgift:
Ytan delas in i tva med koner. Halva gruppen i varje yta/falt. Barnen driver runt med bollen i sitt
falt. Vid signal ska alla snabbt byta sida utan att krocka.

Ledaren séger:
e “Signal = byt falt!”
e “Hall bollen nara!”
e “Byt riktning om det ar trangt!”

Progression: Ledaren ger instruktioner om teknik exempelvis bara insida, bara utsida, vrist,
vanster eller héger fot.

Station 3: Lekar med boll - valj en (8 min)

Robin hood

Syfte: Driva boll, springa snabbt, riktningsférandringar, koordination.
Material: Manga bollar i mitten (“Slottet”), koner som markerade lagens omraden
(“Sherwood-skogen”), vastar (lagmarkering).

Organisation:

e Dela barnen i 2-4 lag.
e | mitten av ytan ligger en hég med bollar = Slottet.
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e Varje lag har en egen yta utanfér mitten = Sherwood-skogen.
e En spelare at gangen far springa och hamta en boll.

Genomférande:

Pa ledarsignal springer en spelare per lag till slottet.
Spelaren hamtar en boll och driver den hem till sin skog.
Nar spelaren korsar lagets linje startar nasta spelare.

Nar tiden ar slut raknar lagen hur manga bollar de samlat.
Vinst: Flest bollar i Sherwood-skogen.

oo =

Instruktionspunkter:
e “Sma touch hem!”
e “Titta upp — undvik krockar!”
e “En boll at gangen!”
e “GASA tillbaka till skogen!”

Progressioner:
e Teknikstyrning: Ledaren bestammer drivsatt (insida/utsida/héger/vanster).
o [Kortare ronder: 45-60 sek omgangar for hogre tempo.
e Stoldrunda: Spelare far aven hamta bollar fran andra lags skogar.

Ravar & bonder

Syfte: Bollkontroll under press, orientering, tempovaxling.

Material: Kvadratiskt omrade, vastar, 1 boll/barn.

Organisation: Ravar = barn med boll (driver i hénsgarden). Bénder = barn utan boll
(jagar/rensar).

Genomforande:
1. Révarna driver runt.
2. Bonder forsoker sparka bort ravarnas bollar.
3. Tappar en rav bollen — blir bonde. Fortsatt tills 1 rav kvar.

Instruktionspunkter: “Titta upp!” “Sma touch!” “Byt riktning!” “Snabb fart ifran bonden!”

Progressioner: 60 sekunders omgangar, endast hoger/vanster fot m.m.

Hamta bollar

Syfte: Fotbollskoordination, omstallningar, riktningsbyten.

Material: 6-10 bollar, 12x7 m yta (ca), vastar, koner.

Organisation: Dela in gruppen i 2 lag. Ett lag ar anfallare och ett lag ar férsvarare.En mittzon
markeras ut. Forsvararna far endast vara i mittzonen. Bollar ligger bakom en linje pa andra sidan
férsvararna.

Genomforande — bas

e Anfallare har vastar som svansar.

e Anfallare springer fran ena sidan for att hamta bollar bakom férsvararna och linjen. Tar
bollen i handen hem genom mittzonen.

e Fdrsvarare forsdker ta anfallarnas svansar i mittzonen.

e Tappar anfallaren sin svans, far man bérja om och férsotka igen.

e Tidsheat: 2 minuter. Rdkna bollarna som anfallarna hinner hamta. Byt roller.

Progression 1 med drivning: Anfallaren hdmtar bollen och driver den éver mittzonen med

foten. Forsvar far ta bollen eller svansen i mittzonen Tar forsvararen bollen ska den och driva
tillbaka bollen. Tappar anfallaren svans eller boll, gér utfallssteg tillbaka innan ett nytt forsok.
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Progression 2 fokus omstéllning: Samma som ovan men om anfallaren tappar bollen, ska den
forsoka vinna tillbaka den direkt.

Station 4: Match - natplaner (8 min)

Syfte: Spelgladje, enkel spelupplevelse

Organisation: 2 natplaner, 3 mot 3, ingen malvakt.

Genomfdérande: 2 - minuters matcher, rotera plan/lag efter varje match.
Foraldrarnas roll: Stotta pa planen, peppa alla.

Avslutning - Alla

Samlas i ring. Sang: “Tack for idag, det gjorde vi bra RIK!”

2025-11-17



	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	Rackeby IK fotbollslek och fotbollsskola Ledarhandbok 
	 
	Ledarrollen i fotbollslek och fotbollsskolan 
	Föräldrarollen i fotbollslek och fotbollsskolan 

	 
	Så tränar vi i fotbollslek och fotbollsskolan 
	4 år – Fotbollslek 
	5 år – Fotbollslek 
	6 år – Fotbollsskolan 
	Praktiska ramar för fotbollslek och fotbollsskolan 

	 
	Träning - Fotbollslek 4 åringar 
	Samling - Alla (2-3 min) 
	Uppvärmning - Alla (4-5 min) 
	Station 1: Hinderbana (8 min) - SUPERHJÄLTEBANAN – “Rädda Rackeby!”  
	Syfte: Rörelseglädje, koordination, följa en bana. 
	Material: Ärtpåsar, korg/låda/rockring (mål), 3 stycken rockringar, en tunnel/bågar, 5 stycken koner, koordinationsstege, 3 små häckar, 2 hopprep. 
	Organisation: Barnen går A → B → C → D och börjar om. Föräldrar hjälper vid A (start) och D (mål) samt stöttar vid B och C. 
	Station 2: Driva boll (8 min) 
	Föräldrarnas roll: Gör övningen bredvid barnet, hjälp vid behov, visa lugnt tempo. 
	Station 3: Lekar (utan boll) – välj en (8 min) 
	Monster och hoppetossorna 
	Räkor & krabbor 
	Kom alla mina fotbollsspelare  

	Avslutning - Alla 

	Träning - Fotbollslek 5 åringar 
	Samling - Alla (2-3 min) 
	Station 1: Hinderbana (8 min) 
	Station 2: Driva boll (8 min) 
	Progression 1: Ställ ut koner i ytan. “Driv utan att nudda konerna – vid signal snabbt till en kona.” 
	Progression 2: Vid signal: “Alla till norr/söder/öst/väst (sidor av kvadraten)!”. Sidorna kan även benämnas som 1, 2, 3 och 4 eller olika färger.  
	Föräldrarnas roll: Delta med boll om möjligt, hjälp vid behov, visa lugnt tempo. 
	Station 3: Lekar – välj en (8 min) 
	Räkor & krabbor  
	Domarn, hur långt är det kvar?  
	Vem är rädd för domarn? 


	Station 4: Match (8 min) 
	Avslutning - Alla 

	Träning - Fotbollsskola 6 åringar 
	Samling - Alla 
	Station 1: Lekar utan boll – välj en (8 min) 
	Föräldrarnas roll (alla varianter): Delta som jägare/medspelare, visa rörelser, peppa, hjälp förstagångare. 
	Förstenad på tid 
	Svansleken 
	Bilda kedja 
	Färgkull 

	 
	Station 2 - Driva boll - välj en(8 min) 
	Konskog 
	Linje till linje 
	Delad yta - fältbyte 


	Station 3: Lekar med boll - välj en (8 min) 
	Robin hood 
	Rävar & bönder  
	Hämta bollar 
	Station 4: Match - nätplaner (8 min) 
	Avslutning - Alla 


