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Valkommen

till fotbollsskolan!

Fotboll ar en meningsfull sysselsattning dret
runt. For att £8 ett friskare och roligare liv och
inte minst - £&r att [ara sig samarbeta.

Drivkraften ar 8!<’:’dje. Om det inte ar roligf
fortsatter ingen att spefa. Det handlar om sd
mycket mer an att behatska teknik och gé'ra mal.

Mdlet ar att alla ska £d& spela. Alla ska ha roligf
och fd vara med pd sina egna villkor. Kanske
kommer né’gon att bli morgondogens stjdrnor...
men det ar inte det vikﬁga idqg.

Ett Iog vinner, ett annat forforar. S& ar det. Det
85“91’ att plémma en forfust, pd vidare och tanka
pd ndsta match. Det roligas‘fe ar ju andg att
spelal

Genom att spela fotboll It barnen sig:

att ta hansyn

att visa respekt

att vara en bra kompis

att hantera vinst och forfust

Det ar ocksd vikﬁgf att barnen |ar sigz

att fSlja reglerna och respektera domarens
bes|ut

att heja pd sitt epet Jag men inte hdna mot-
stdndarna

aft ha en god stil p& och vtanfér planen

att aldrig tala i/la om |edare, domare eller mot-
stdndare

Vad ar fotbol|?

Fotboll ar en av varldens stérsta och mest vt-
bredda idrotter.

Sedan 1970-talet hat spelet ocksd blivit mycket
populart bland damer/ﬁejer.

Fotboll ar en sport dar tvd Iag sparkar en boll in
i motstdndarens mdlbur. Det Iog som 86r flest mdl
vinner. Fotbol| spelas pd en gl’&splon som ar ca
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|00 x 60 meter. En match hdller pd i tvd halv-
lekar och en halvlek ar 45 minuter.

Vcl’je ldg har tio utespelare och som delas vpp i
backar, mittfal/tare och anfallare. Alla hat ofika
uppgiﬁer pd planen.

Dessutom har varje lag en mdfvakt. Mdlvakten
ska se ti[| att inte motstdndarna ¢&r mdl, dvs att
bollen hamnar bakom mdllinjen. Han eller hon ar
den enda som f&r ta bollen med handerna och d&
bara inne i straffomrddet!

En mittfdltare styr spelet pd planen bdde bakdt
och framdt. En anfallares vppgi-ﬁ’ ar att gc’ira mal.
O'Ffasfgenom att ta emot bollen frdn en mittfal-
tare och sedan avs|uta anfallet.

En match doms av en domare, som till sin hjalp
hat en assisterande domare pd vardera Ié’ngsidon
samt en fjdrdedomare vtanfsr planen.

Varje log £8r i regel byta in tre spelare nar som
helst under matchen. Byten ska gdras nar spefet
ar avbldst, vid mittlinjen och under Sverinseende
av domaren och fjardedomaren. Utpytt spe-

lare far normalt inte komma tillbaka in i samma
match.

Kom igc‘:’ng!

l. Basta sattet att £& [ite kdnsla £t bollen ar att
leka fritt, dribbla och skjuta.

2. Bollésvningar. Spela 3 mot 3 eller 4 mot 4.

3. Skiufo pd mdl. Spelarna turas om att std i mdl.
Byte effer t ex 5 mdl.

4, Dribblingsévning. Alla stéller vpp pd ett led.
Mark vt en punkt pd marken. Den som stdr forst
i ledet borjar att dribbla bollen fram mot och
runt market och tillbaka til| ledet. Staller sig
darefter sist i ledet. Hll pd tills alla dribblat ett
pat, tre gangel’.

5. Aft gc'ﬁrq mdl. Markera ett mdl pd marken. Tvd
spelare stdller sip pd var sin sida om mdlet och
turas om att skjuta bollen igenom det (mellan
stolparna).
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Bollekar

Gladjen, leken och spelet ar den allra basta
lararen for de ynesta fotbollslirarna. Den
storsta uppgiften for dig som tranare och |edare
ar att se till att barnen har kvl, fdr |eka och

SPQIO- :.Pfl:rr.--"ml_?l

TechenF&:’rkluring

Varje traningspass mdste ha ett stort inslag av
lek. Lek behover dock inte betyda att dina spe-
lare |oper omkring ps planen helt oplanerat och
86r vad de vill.

Har foljer nv ett antal olika |ekar dar bollen
ar inblandad pd olika satt. Dv har sakert egna
dvningar och |lekar att ta till ocksd. Préva di
fram, dndra och justera i dem efter gruppens
behow.

Bollek |

Syfte:
Lek

Oreanisation:

Tvd Iog enligf skiss

Anvisning:

Nar tranaren ropar etf nummer ska de tvd som
har detta hummer rusa fram, ta fap i mittkonen
och darefter skjuta forbi motstdndarens mdllinje.
Ovriga de!fogqre ar mdlvakter. Mdlvakterna fdar
infe ga’ framfdr mdllinjen. Rdkna mdl.

Variation:
Begr&nsa mdlvaktsarbetet genom att de inte £3r ta
med handerna.
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Bollek 2

Syfte:
Lek

Organisation:

2 log enlig’r skiss.

Anvisning:

Tranaren ropar f ex 2. D& springer de fvd férsta
frdn varje lag in pd planen, de spelar tills bollen
gd’r i md| eller hamnar vtanfor planen. Tranaren
kan sedan ropa valfri siffra f6r ny match.

Bollek 3

Syfte:
Lek.

Organisation:
5-20 spelare. Alla spelare har varsin boll inom ett
begré’nsof omrdde.

Anvisning:

Férsék sparka ivé'g ncf\’gon annan spelares boll s&
att den hamnar vtanfor omrddet. Forsck andd ha
kontroll pd den epna bollen. Blir en spelatre av
med bollen od&r denne vtanfor ringen och jongler—
ar. Den som ar kvar til| slvt har vunnit Tc}'vlingen.

Bollek &

Syfte:
Lek.

Orgonisafion:
Tva jé’gqre placerar 518 i det stora konomrddet.
Tva Iag. Mé’ngo bollar pd andra sidan.

Anvisning:

Lagen ska forscka 5pringo efter s& mc‘:’ngo bol-

lar som méjligf. DeH‘agorna kan ta en boll i Toge‘l’.
Bollarna ska drivas til/lbaka med fotterna. Ror en
jagare en spelare mdste denne slappa bollen och
springa tillbaka ti]| sitt bo innan han/hon £4&r
fortsatta. Leken ar slut nar bollarna ar sfut. Vilket
Icg har hamtat flest bo/lar?
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Bollek 5
Sy{»’fe:

Lek.

Organisation:
Alla spelare med varsin bol| pd en begrasad yta. Tvd
spelare ar japare.

Anvisning:

Jdparna ska férséka sparka bort bollen frdn
ndpon spelare. Den som blir av med bollen hamtar
den och staller sip med benen isar. Ndpon av de
<'>'vriga fria spelarna ska forscka vacka vpp den
’rogne enom atf s/d en tunnel med sin bol| pd den
Tagne. Byt jé’gore ofta.

Variationer for att vacka vpp en spelare:

Hoppa bock (den tagne huksittande)

Krypa igenom (den fagne med benen isdr)

Bdde sla en tunnel och hoppa bock

Bdde s/d en funne/ och krypa igenom

Bollek 6
S)«F'I'e:

Lek.

Oreanisation:
Tvd lap med en eller tvd bollar per spelare. 10-20 x 10-
30 m. En eller tv8 stora bollar, seniorbo/at.

Anvisning:

Férsék traffa de tvd (alternativt bara en) stora bol-
larna i mitten. Det ag som £3r bollarna att rulla cver
motstdndar|apets deinje £3r poé‘ng. Spelarna £8r hamta
bollar inne i omrddet men bara skjuta bakom sin egen
linje.

Bollek 7
Sy-Ffe:

Lek.

Oreanisation:
Alla spelarna inom begré'n.so’r omrdde. I\/é’gro har boll. En
eller tv& ar jé’gare.

Anvisning:

Jagarna §c‘x’r bara fa en spelare vtan boll. De som har bol
ska hjélpa de andra penom att passa till dem med f51-
terna och férhindra att de kan bli ’(agno. Den som blir
Tcgen, blir jé’gore och byter av den som tog. For aft §c'>'ra
det svdrare kan man eftfer hand minska antalet spelare
med boll. Jagaren har vast pd sig.

Variation:

Kasta, istallet for att passa, bollarna fil| varandra.
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Bollek 8

Syfte:
Lek.

Organisation:

Spelarna stdr i en cirkel, t ex planens mittcirkel,
parvis. Den ene i paret stdr bakom den andre.
Bakre spelare hat en boll.

Anvisning:
Tranaren ropar:
Ett: byte av plats.
Tva: driv etf varv runt den framre spelaren.
Tre: dribbla ett helt varv runt alla i cirkeln.
Fyra: hoppa bock Sver den framre och kryp
';:genom pd Ti{lbokavc’x’gen.

em: hoppa vpp pd den framres 5733

Bollek 9

Syfte:
Lek.

Orepanisation:
8-20 spelar. Tvd jc'x'gare.

Anvisning:

Spelarna driver bollen inom ett begr&nsat om-
rdde. Vidror jé'&aren en spelare pd t ex ryggen
Ska spelaren hdlla handen dar som ett pldster och
fortsatta dribbla. Blir spelaren ‘l‘agen igen pd t ex
kndet ska spelaren hdlla den andra handen dadr.
Dribblingen fortsdtter. Tredje pdngen bli spelaren
fri igen. Byt jé’gare ofta.

Variation:

| spelare ar “lakare” som behandlar spelarna, dvs
de som |akaren vidrdr blir fria igen.

Bollek: 10

Syfte:
Lek.

Organisation:
2 |ap bakom respektive [inje. Pd ett omrdde mellan
lcgen ligger det | boll per spelare.

Anvisning:

Vid si n<§springer varje spelare fram och hamtar
en boll, driver den tillbaka till sin |inje och satter
sulan pd bollen. Det Jag har vunnit, dar alla spe-
latna stdr pd en [inje med sulan pd bollen.
Vatiant:

Spelarna ska driva runt konen bakom sin [inje.
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Bollek: 11

Syfte:
Lek.

Organisation:
2 log enlig’r skiss. 2 spSken, A och B, motf vardera
ett Iog bestdende av X-spelare.

Anvisning:

A-spelaren ska férséka pricka X med boll. Den
som blir tapen blir et spéke. Om bollen vidrér ben
eller fot ar spelaren tagen. Det ar tilldtet att sam-
spela med spékena. Spokena befinner sig bakom
mofsfc‘:’ndquqgefs planhalva.

Varianter:

Man kan ha 2 bollar och/eller spéken dven pd
sidorna.

Bollek: 12

Syfte:
Lek.

Orpanisation:
2 log. Lika mé\’nga bollar pd vc\l’je sida.

Anvisning:
Lapen ska kasta cver bollarna til| andra sidan.
Efter en bestamd tid raknas bollarna.

Variation:
Spelarna skjuter Sver bollen. Skjuta pd volley,
nicka oSwv.
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Bollek: 13

Syfte:
Lek (inomhus).

Organisation:
14-20 spelare. 2 bankar, 2 plintar.

Anvisning:

Fotboll 3 mot 3. Lagen férscker 5kjqu vpp bollen
till spelarna i sitt lag. Fdnpar de bollen blir det
mdl. Rotera runt. Md] pd bank ger | poé'ng och pd
plim‘ger 3 poc’:'ng.




Bollek: 14

Syfte:
Lek (inomhus).

Oreanisation:
8-16 spelare. 6 plintar.

Anvisning:

Fotboll, 3 mot 3. Spelarna far g'o'rc mal i vilket mdl
som helst. Md| gérs genom passning till spelarna
som ar uppe pd plintarna.

Bollek: 15

Syfte:
Lek.

Oreanisation:
2 och 2. En boH/spelare.

Anvisning:
Spelare A spelar bollen i valfri riktning.
B forscker traffa Ais boll. Byt uppgiﬁer och vp-

prepa.

Bollek: 16

Syfte:
Lek.

Organisaﬁon:
IO x 20 m. 2 och 2. En boll.

Anvisning:

Spelaren med boll forsoker traffa konen, vilket
ger | podng. Misslyckas han/hon s& prévar den
andra spelaren, som £dr méta bollen och férséka
direktspela pd konen. Nar konen &r traffad borjar
den andra spelaren om.

Variation:

Prova olika typer av passningar.
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Bollek: 17

Syfte:
Lek.

Organisation:
4-10 spelare stdr pd mdllinjen. Skytten stdr 11-16 m
vt (avstdndet anpassas till skicklighet).

Anvisning:

Spelaren med bol| skjuter mot mdl. Skjuter spelar-
en dver, vid sidan av mdlet el/er om ndpon i mdlet
raddar, ar skytten vte. GSr skytten mdl, dker den
spelare vt som stod narmast den plats dar bollen
gick in. Skjuter spelaren sd skottet raddas, men
inte preppas, ska skytten in i md/ och stalla si
sist. Sedan ar det den spelarens tur som stdr forst
qﬁ'skjvfo OoSv.

Bollek: 18

Syfte:
Lek.

Orpanisation:

Yta anpassas till spelarnas skicklighet 2 Iag,
A och B. 3-4 spelare i varje. | boll/spelare + 1
“raffool M.

Anvisning:

Alla forscker driva en fotboll i avvikande far
Sver motstdndarnas kortlinje penom att traffa
med fotbollarna. Start minst 5 m fran “traffbol-
len®.

Bollek: 19

Syfte:
Lek.

Organisation:

Anpassa ytan til[ antalet spelare (ska vara kva-
dratiskt). 4 lag (A, B C och D) med 2-6 spefare i
varje.

Anvisning:

P& varje sidlinje sitter | [ap. | den inte kvadraten
ligper en boll till varje spelare. Pd sipnal ska bol-
len hamtas och drivas till vigdngspunkten. Det |ag
Som sitter ner forst har vunnit.

Variation:

Farre bollar an spelare.
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Bollek: 20

Syfte:
Lek.

Oreanisation:
Spelarna har varsin boll pd begré‘nsad yta.

Anvisning:

Spelarna ska forsoka skjuta sin bol| pd ndpon
annans boll. Rakna hur mdnea bollar som traffas
vnhder en bestamd tidsperiod.

Variation:

Forscka traffa spelare istallet for boll (endast
lyftningar).

De som blir traffade por vppvarmningsévning,
teknikovning eller vantar til|s den som traffade
en sjalv blir traffad.

Bollek: 21

Syfte:
Lek.

Organisation:
6-10 spelare, enligt skiss.

Anvisning:

Alla spelarna stdr pd en kortsida med varsin boll,
vtom en som ar japare och stdr i mitten vtan boll.
Jdparen ropar “vem ar rddd for hoken?. Spe-
larha ska d& forscka dribbla sina bollar til/ andra
kortsidan. Jé'garen forséker kulla sd ma’ngc som
mo|ligt.

Lyckas japaren ta bollen for n&’gon blir denne
medhjdlpare ndsta omgé’ng

Om spelarna ar smd ar de lé’mplig]‘ att endast byta

i bc'>'l’jan.

Bollek: 22

Syfte:
Lek.

Orpanisation:

3 Zoner enlipot skiss. | Zon A har alla varsin boll.
Zon B ar mif§Zon och anvands ej. [ Zon C hat alla
varsin pol| vtom en spelare som ar jagare.

Anvisning:

Nar franaren ropar [amnar alla i Zon A sin bol| och
Ioper in i zon C samtidiet som alla i Zon C [amnar
sin boll och jobbar in i Zon A och tar en ny boll.
Den spelaren som blir vtan boll av de som [Sper in
i zon C blir jé{gare. Erovrar jéx’garen en boll sd blir
den spelaren som blivit av med bollen ny jdgare.
Variation:

Spelarna i zon A driver rundor med boll.

Spelarna i zon A kickar.
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