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Hej !

Nu ar det dags for ett sommaruppehall fran den gemensamma fotbollstraningen. Vi ledare
hoppas att ni har haft en rolig var tillsammans med oss! For att ni inte ska langta ihjal er till
att tréningen drar igang igen, sa far ni har nagra bra teknikévningar att tréna hemma med
era syskon, kompisar eller foraldrar. Tanken med 6vningarna ar att de ska vara roliga men
ocksa lagom svara. Ni behover absolut inte vara pa en fotbollsplan, en gras-, grusplatt
eller sandstrand duger lika bra. Sjalvklart ar detta valfritt men ju mer ni 6var desto battre
kompis kommer ni att bli med bollen och desto roligare kommer ni att ha tillsammans!

At nu mycket glass och ha en skén sommar!

Halsningar
Anna, Linnea, Fredrik och Jocke

JONGLERING

Bas Slapp bollen fran hander till fot eller kna och bolla tillbaka bollen upp till hdnderna.
Klarar du 15st utan att tappa bollen? Bra! Da kan du ga vidare till nasta niva.

Utveckling  Slapp bollen fran hander och |at studsa en gang i marken — darefter bollar du upp
bollen och later den studsa i marken igen, osv. Klarar du 15st utan att borja om?
Toppen! Ga vidare till nasta niva.

Utmaning!  Slapp bollen fran hdanderna eller “chippa” upp bollen med foten och férsok halla
bollen i luften med hjalp av fotter och knan (eller huvud - mycket svart!). Forsok
att traffa bollen langt ner pa foten med lite bakatskruv. Lattast for att hitta kontroll
ar att bolla den lagt — upp till Iaret ungefar. Hur manga klarar du? Kanske mamma
eller pappa bjuder p3 en glass om du klarar 5 st ©.




PASSNING

Bas

Utveckling

Utmaning!

Passa bollen mot en vagg (garageport eller liknande) eller med en kompis.
Sta ganska nara, 4-5 meter ar lagom avstand. Passa bredsidor med bada
fotterna och forsok att halla igang bollen sa lange som mojligt. Forsok att fa
bra “rull” pa bollen sa att den inte studsar. Klarar du 30st direktpassningar
med varannan fot? Bra! Dags att ga vidare till ndsta niva!

Passa bollen mot en vagg (garageport eller liknande) eller med en kompis.
Passa bredsidor med bada fotterna och forsok att halla igang bollen sa lange
som moijligt. Forsok att fa bra “rull” pa bollen sa att den inte studsar.

Variera nu mellan korta passningar (2-3m) och langa passningar (8-10m) samt
att passa lite at sidan. Ror dig alltsa hela tiden fram och tillbaka och lite at sidan.

Ga vidare till ndsta niva nar du klarar att passa bollen 30 ganger!

Passa bollen hogre upp (ca 1m) mot en vagg (garageport eller liknande) eller med

en kompis. Sta ganska nara, 4-5 meter ar lagom avstand. Forsok att passa tillbaka
bollen upp pa vaggen eller till kompisen efter att bollen har studsat en eller tva
ganger. Hall igdng bollen med studsande pass sa lange som mojligt. Anvand bredsida,
vrist, kna eller huvud. Allt utom armar ar tillatet! Klarar du 15 sadana pass? Snyggt!
Backa och prova fran ett langre avstand!

Anvand hela kroppen _ Pendla igenom
i passningen. Det ska bollen med tarna
kdannas stadigt , pekande uppéat

Hall en lag Placera stddje-
kroppstyngdpunkt L benets fot i
och traffa mitt pa passningsriktning
bollen




DRIVA BOLL + PASSNING

Bas

Utveckling

Utmaning!

Driv bollen med bada fétterna precis som du vill framat i 10-15m. Titta upp och
placera bollen med en hard bredsida mellan tva konor (2m avstand) eller till
mottagare. Avstand till konorna ska vara ca 10m nar passningen slas. Upprepa

10 ganger (passa 5 ganger med varje fot). Klarar du att passa bollen i mal 8 ganger
av 10 sa ar det dags for nésta niva!

A
Start — NN\ R A O (Mottagare)

Driv bollen med bada fotterna framat i 10-15m.
A. Med varannan hoger insida och varannan vanster insida.

Passa 5 ganger per fot.
B. Med enbart en fot, varannan insida och varannan utsida.

Passa 5 ganger per fot.
Titta upp och placera bollen med en hard bredsida mellan tva konor (2m avstand)
eller till mottagare. Avstand till konorna ska vara ca 10m nar passningen slas. Klarar
du att passa bollen i mal 4 ganger av 5 med varje fot ar det dags for nésta niva!l

A
Driv bollen enligt figuren. Rakt fram 5m + snett vanster 5m + snett hdger 5m -
darefter i sa hog fart du kan rakt fram i 15m. Avsluta med en hard passning

mellan tva konor (2m) utan att tappa fart! Driv at bada hall samt passa med

bada fotterna. Jattesvart - men ovning ger fardighet!

Start "AANAND '-rrrr‘ ILLLK e : 0] (Mottagare)
5m 15m

10m

B
Driv bollen framat 5m — passa bollen at sidan till mottagare — 16p allt var
du kan snett vanster och snett hdger 5m — ta mot passning och |6p darefter

i sa hog fart du kan och avsluta med en hard passning mellan konor eller i mal.
Lop at bada hall och passa med bada fotterna.

Start Ao~~~ ND A ]

O (passare)



SKOTT

Har behdver du vara pa en plan med mal och ha en medspelare med dig.

Bas Skjut skott pa mal fran liggande boll. Forsok att pressa bollen med strackt vrist.

Lagom avstand ar ca 10m. Ha som mal att fa upp bollen i luften sa att den inte
studsar innan den gar i nat. Klarar du att satta 10 bollar i nat med ratt fot och 5
bollar i ndt med den andra foten pa raken? Gott jobbat! Ga da vidare till nasta niva!

Utveckling  Skjut skott pa mal fran rullande boll fran ndagon som passar. Bollen rullas rakt
framifran, snett framifran, fran sidan och snett bakifran. Skottavstand ca 10m.
Ha som mal att fa upp bollen sa att den inte studsar innan den gar i nat. Klarar
du att satta 10 bollar i nat med ratt fot och 5 bollar i ndt med den andra foten
pa raken? Riktigt bra! Dags for nasta niva!l

Utmaning!  Skjut skott pa mal fran studsande boll fran ndgon som kastar den till dig. Bollen
kastas rakt framifran, snett framifran, fran sidan och snett bakifran. Skottavstand
ca 10m. Bollen kan studsa en eller flera ganger innan du skjuter. Far du bollen pa
mal med ratt fot 8 ganger av 10, oavsett om den studsar i marken eller inte, sa ar
det stralande! Prova gdrna med den andra foten ocksa.







