Fotbollslekis - 2015 
Övningar 

Struktur 
-Kort samling  - syfte (vad ska vi träna på idag)
-Fyra stationer – namnlek 
-Avslutslek
-Kort samling – vad har vi tränat på? – hej då

1. Olika rörelser med boll
I en yta – 
Tex, kasta boll, studsa, snurra, mellan benen, driva med båda, driva med en fot, kullerbyta med boll i handen, backa osv…. 
Vi kan lägga ut konor som de ska försöka undvika att krocka med.  
Yta anpassad efter antal spelare.
Små barn ska undvika nickar men annars är det upp till egen kreativitet.

2. Gul och blå 
Organisation
Spelare, bollar, yta 15x12 (ca), koner i två färger.
Anvisningar
Spelarna står två och två mittemot varandra. Bakom ena spelaren finns en gul kona och bakom den andra spelaren finns en blå kona. När ledaren säger gul gäller det för spelaren som är närmast den gula konan att springa förbi konan innan den andra spelaren hinner nudda spelaren på ryggen.
Progression 1 - Byt håll:
När ledaren säger gul ska istället den blåa spelaren springa till sin kona.
Progression 2 - Med boll:
Spelarna har var sin boll mellan benen. Spelaren som ska till sin kona måste ta med sig bollen och driva förbi konan. Spelaren som jagar springer utan boll.

3. Hämta bollar
Organisation
, bollar, 12x7m (ca), koner, västar
Anvisningar
2 lag. Det ena laget ska hämta bollar som ligger bakom en linje. Det andra laget ska försöka kulla det första laget genom att ta deras svansar. Spelare som blir av med sin svans går utfallsgång tillbaka till linjen och får sedan göra ett nytt försök. Det gäller att hämta så många bollar som möjligt på 1,5 minut.
Progression - driva
Anfallarna ska fortfarande ta sig över mittzonen utan att bli av med sin svans. På vägen tillbaka ska de driva. Det försvarande laget ska då ta bollen och driva tillbaka bakom linjen. Det är tillåtet att ta tillbaka bollen tills någon spelare drivit över sin linje. Spelare som blir av med sin svans eller boll hoppar på ett ben tillbaka innan de försöker igen.

4. Toppar och dalar
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6– Bollstaffet över under  
Organisation 
Ca 6 spelare, bollar
Anvisningar
Uppgiften är transportera bollen genom ett led så fort som möjligt. Spelarna står på ett led där den första spelaren står vänd mot de andra med en boll. Bollen kastas till nästa spelare som kastar tillbaka den och sätter sig ner. Bollen kastas sen till nästa spelare osv. Spelaren längst bak springer med bollen till första platsen i ledet. Upprepa tills spelarna återgått till sina utgångsplatser. Genomför övningen på tid och uppmuntra spelarna att slå sin egen tid.
Progression 1: Längre avstånd
Öka avstånden
Progression 2: Ett ben
Spelarna står på ett ben. Sista spelaren hoppar på ett ben till startpositionen

7. Prickboll med en boll
Anvisningar
Spelarna är i två lag som står på varsin sida av planen. Mitt på planen ligger en boll. Uppgiften för lagen är att skjuta/kasta sina bollar på bollen i mitten så att den rullar över motståndarnas linje.
8.  Svansleken 
Anvisningar
Spelarna har en väst som svans och har som uppgift att behålla svansen. En försvarsspelare har som uppgift att ta de andra spelarnas västar. Spelare som blir av med sin väst blir försvarare. Fortsätt tills alla blivit tagna. Kör om.
Eventuellt lägg till boll.
Spelarna har var sin boll och uppgiften är nu att behålla bollen i ytan. En försvarsspelare har som uppgift att ta de andras bollar och driva dom ut från ytan. Spelare som tappar sin boll kan ta tillbaka den tills den drivits ut från ytan

9. Räkor och krabbor 
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10. Tjuv och polis 
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11. Domarn hur långt är det kvar?
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12. Prickskytte
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15. Frostkull 
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[bookmark: _GoBack]16. Björnen sover 
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Avslutslekar 
- Vem är rädd för tränarna? 
Barnen står på ena sidan. Tränarna i mitten och ropar ”Vem är rädd för tränarna?” 
Barnen ropar ”Inte jag” 
Ska springa förbi till andra sidan utan att bli kullad. 
De som blir kullade ska hjälpa tränarna att jaga nästa omgång. Kör tills alla är kullade

-Alla bollar i mitten
4 lag. Ett lag i varje hörn (sitt bo) på kö. Alla bollar i mitten. Tränare vaktar.
Ett barn springer in och hämtar en boll, springer tillbaka till sitt bo. Blir barnet kullad så lämnar så släpper du bollen. Fortsätt tills alla bollar är slut. 

-Älgjakten
Barnen springer på signal i en konad korridor från ena sidan till andra. Tränare kastar eller skjuter (försiktigt) in bollen efter marken från varsin långsida. Om barnet blir träffad får det hjälpa till i nästa omgång med att försöka skjuta på dina kompisar. Ny omgång - springer tillbaka till andra sidan. Tillslut är alla skjutna.  
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Ovning: Tunneldatten
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Kommentar: En vanlig datten i grunden. Néir man blir dattad lyfter man bollen 6ver huvudet och bildar en tunnel
med benen. Man blir sedan riddad genom att en kompis kommer och slir en tunnel pé en. Néir barnen ar smé
fir dattarna bara gd, annars blir det for svart.
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Bollbehandling - "Bjérnen sover"

Barnen driver runt bollen i enyta,
cirkel eller kvadrat. Arbetar med
kontroll och kanske olika moment.
Tranaren har berattat att det ligger en
bjor och sover i sit ide. Bjornen kan
vakna nar som helst men bara d3 alla
dribblar sitt basta. | mitten ligger
bjoren - en vuxen eller ett barn.

Nar spelarna jobbar pa bra med de
moment som ska vacker tranaren
bjornen som ska skjuta ut/*4ta upp"
alla bolar. Naralla bollar ar ute, byt
bjorn.
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Lek "Toppar och dalar” Toppar Dalar
s A& 4

Material: koner som gar att anvanda bade som en topp och en dal om man vénder pa
dem samt vastar.

Genomfdrande: Dela in gruppen i tva lag dar halva laget har véstar 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 rérelsesatt

Springa

Krabbgang

Mask

Spring baklanges

Maste ha rumpan i marken

Hoppa pa ett ben

Hoppa som grodor

Rulla som stockar

Ga/springa pé alla fyra som en apa

o e SR SR

Alternativt véljer man stora héga koner, da vélter eller stéller man upp dem.
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“Riikor & krabbor”

Organisation:
*Kona uppL en yta som dr havet
spelare dr krabbor och placerade pa ena linjen

« Ovriga spelare ar rikor och har varsin boll och ar placerade pa
motsatt linje

eKrabborna star i kriftfotbollsstallning. Alltsa gar pa alla fyra
med rumpan nerdt

Pi signal forsoker rikorna ta sig over havet utan att fa sina
bollar uppitna av krabborna som fir anvinda handerna for att
ta bollar

eRikor som blir tagna blir krabbor

Instruktionspunkter:

o Titta upp nir du springer men bel
Spring med bollen nira foten

o Riktningsforandringar

o Tempovxlingar

11 kontroll p bollen
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“Tjuv & polis”

Organisation

eSpelarna jobbar tvd och tvé

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

eTjuven forsoker finta bort eller springa ifrén polisen

oNiir trénaren ropar frys ska polisen vara inom
armlingdsavsténd frn tjuven for att “vinna”

Instruktionspunkter:

o Spring med bollen nara foten

o Riktningsforandringar

o Tempoviixlingar

o Finta (t.ex. kroppsfint it vanster och tempovixla &t hoger)
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“Domarn, hur langt ir det kvar?”

o1 spelare eller tranare &r domare och placerad pé ena linjen
med ryggen mot dvriga spelare

«Ovriga spelare har varsin boll och stir pa motsatt linje

eSpelarna med boll fragar, "Domarn, hur ldngt dr det kvar”
varpd domaren svarar en tid mellan 1 och 5 minuter alternativt
overtid

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

eSpelarna ska forsoka dribbla bollen till linjen dér domaren star
medan domaren riknar till t.ex. 3. Niar domaren vinder sig om
maste spelarna st stilla med foten pa bollen

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

eSiger domaren overtid ska alla spelare latsas att dom &r
jttetrotta och/eller har kramp

eDen spelare som forst stannar sin boll pé linjen vinner

Instruktionspunkt

o Spring med bollen nira foten

o Dribbla med utsidan pé foten eller vristen
anna bollen med sulan
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“Prickskytte”

er upp pé varsin linje mitt emot varandra

«Eit lag borjar med bollar

eMellan lagen stir det koner med bollar pa

eLagen ska forsoka skjuta ner bollarna pa konerna med sina

a bollar

Nir lag 1 har skjutit stoppar lag 2 deras bollar och skjuter
sjdlva nista omgéng

Instruktionspunkter:

o Dit stodjebenets stortd pekar hamnar bollen
o Kroppen och kniit dver bollen

o Anvind bredsidan

o Triffa mitt p bollen




