


Sicksack stafett
Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?
For att forbattra kroppskontrollen.

Hur?
Riktningsforandra, tempovaxla, titta pa bollen.

Organisation
Ca 6 spelare, bollar, konor

Anvisningar

Uppgiften ar springa sa fort som mojligt. En spelare springer sicksack mellan konorna. Efter
sista konan springer spelaren rakt tillbaka och nésta spelare goér samma sak. Nér alla har
sprungit ar de klara. Genomfor 6vningen pa tid och uppmuntra spelarna att sla sin egen tid.

Progression 1: Med boll
Ovningen genomfors med boll.

Progression 2: Tvd lag
Tva lag genomfor 6vningen samtidigt som en tavling. Det lag som blir klara forst vinner.






Rakor och krabbor

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
Genom att kunna ta sig framat i planen.

Hur?

- Spring och driv mot fria ytor, byt rikting och 6ka farten nér du blir jagad.
- Krabborna kan samarbeta for lattare kunna ta rakornas bollar.

Organisation
Ca 6 spelare, yta 10-12x7-8m, bollar.

Anvisningar

Halften av spelarna ar rakor. De har varsin boll och deras uppgift r att ta sig fran den ena
kortsidan till den andra. Den andra hélften av spelarna ar krabbor. De ska ga i krabbstallning
och har som uppgift att ta rakornas bollar. Rakor som blir av med sin boll blir krabbor nésta
omgang. Fortsétt tills alla blivit av med sin boll.

Progression: Hoppa pa ett ben
Krabborna ska nu hoppa pa ett ben istallet. De tar rdkorna genom att nudda vid dom. Byt ben
mellan varje omgang.






Vem ar radd for?

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
Genom att kunna ta sig framat i planen.

Hur?

Anfallsspel:

- Spring och driv mot fria ytor, byt rikting och 6ka farten nar du blir jagad.
Férsvarsspel:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.

Omstillningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nar du har erdvrat bollen.

Organisation
Ca 6 spelare, yta 15x10-12m, bollar, véstar

Anvisningar

Spelarna har en vést som svans. Uppgiften &r att ta sig fran ena kortsidan till den andra.

En tagare har som uppgift att ta de andra spelarnas vastar. Spelare som blir av med sin vést
blir tagare nasta omgang. Fortsétt tills alla blivit tagna. Ovningen kan borja med att tagarna
viljer en fotbollsspelare och sager vem dr rddd fér... Ovriga spelare svarar inte jag.

Progression 1: Med boll
Spelarna driver fran ena kortsidan till den andra. Jagarna ska ta bollarna och driva Gver
motsatt kortlinje. Spelare som tappat sin boll kan ta tillbaka den.

Progression 2: Kasta & fanga
Spelarna kastar upp bollen i luften, springer ifatt den och fangar den. De far inte springa med
bollen. Ingen tagare.



SU S TN o S P W o

® X XX X—X
N | \A




Bollstafett over - under
Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?
For att forbattra kroppskontrollen.

Hur?
Fanga bollen med hela handerna, ror dig sa smidigt du kan och spring sa fort du kan.

Organisation
Ca 6 spelare, bollar

Anvisningar

Uppgiften transportera bollen genom ett led sa fort som majligt. Spelarna star pa ett led dar
den forsta spelaren har en boll i handerna. Bollens ska transporteras genom ledet genom att
varannan spelare lamnar dver den dver huvudet och varnann mellan benen. Den sista spelaren
springer fram med bollen och stéller sig forst. Upprepa tills spelarna atergatt till sina
utgangsplatser. Genomfor dvningen pa tid och uppmuntra spelarna att sla sin egen tid.

Progression 1: Dribbla slalom
Sista spelaren dribblar med bollen mellan lagkompisarna pa vagen tillbaka.

Progression 2: Tvd lag
Tva lag genomfor 6vningen samtidigt som en tavling. Det lag som blir klara forst vinner.






Fardighetsovning 3 - skjuta

Vad?

Komma till avslut och géra mal
Varfor?

Gora mal.

Hur?

Frageexempel

Hur gor du for att veta vart du ska skjuta?
Jag tittar upp innan jag skjuter och pa bollen nar jag skjuter.
Hur gor du for att fa kraft i skottet nar du skjuter?

Jag spanner foten och tréaffar bollen sa hart jag kan.

Organisation

8 barn, yta 20 x 20 meter, bollar, koner och véstar.

Anvisningar

Dela in barnen i 2 lag.
Barnen i lag A har var sin boll.
De ska med sina egna bollar skjuta ner bollarna som ligger pa konerna.

Nar lag A har skjutit ar det lag B:s tur.






Skjuta, kasta och rulla till varandra

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

For att lara sig att skjuta som en utespelare och kasta och rulla som en malvakt.

Hur?

- Skjut genom att placera stodjefoten brevid bollen och tréffa bollen med spand fot).

- Rulla rulla genom att greppa bollen med fingrarna mot handleden, kliv fram med motsatt
ben - boj knat och sl&pp 1angs med gréset.

- Fanga med hela handerna eller genom att halla underarmarna ihop och lata bollen rulla upp i
famnen.

- Kasta genom att fora bollen i en bage 6ver huvudet innan du slapper bollen).

Organisation

2-6 spelare, en boll

Anvisningar

Uppgiften ar att skjuta en boll till sin kompis. 2 spelare star mitt emot varandra. Den ena
spelaren skjuter en boll till den andra som stoppar bollen och sedan skjuter tillbaka den.

Progression 1: Rulla
Spelarna rullar bollen till varandra. Variera mellan att rulla med hoéger och vanster hand.

Progression 2: Kasta
Spelarna kastar bollen till varandra. Variera mellan att kasta med hdger och vénster hand.






Hamta bollar
Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?
For att snabbt kunna &ndra riktning

Hur?

Anfallsspel:

- Spring och driv mot fria ytor, byt riktning och 6ka farten nér du blir jagad.
Férsvarsspel:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.

Omstillningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nar du har erdvrat bollen.

Organisation
Ca 6 spelare, bollar, 12x7m (ca), koner, véstar

Anvisningar

2 lag. Det ena laget ska hamta bollar som ligger bakom en linje. Det andra laget ska forsoka
kulla det forsta laget genom att ta deras svansar. Spelare som blir av med sin svans gar
utfallsgang tillbaka till linjen och far sedan gora ett nytt forsok. Det géller att hamta sa manga
bollar som mojligt pa 1,5 minut.

Progression - driva

Anfallarna ska fortfarande ta sig 6ver mittzonen utan att bli av med sin svans. Pa vagen
tillbaka ska de driva. Det forsvarande laget ska da ta bollen och driva tillbaka bakom linjen.
Det &r tillatet att ta tillbaka bollen tills ndgon spelare drivit 6ver sin linje. Spelare som blir av
med sin svans eller boll hoppar pa ett ben tillbaka innan de forsoker igen.






Svansleken

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Genom att kunna ta sig forbi motspelare.

Hur?

Anfallsspel:

- Spring och driv mot fria ytor, byt rikting och 6ka farten nar du blir jagad.
Forsvarsspel:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.

Omstallningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nar du har erdvrat bollen.

Organisation

Ca 6 spelare, yta 10-12x7m, bollar, vastar

Anvisningar

Spelarna har en vést som svans och har som uppgift att behalla svansen. Tva eller fler
forsvarsspelare har som uppgift att ta de andra spelarnas vastar. Spelare som blir av med sin

vast blir forsvarare. Fortsétt tills alla blivit tagna.

Progression: Med boll

Spelarna har var sin boll och uppgiften &r nu att behalla bollen i ytan. Tva eller fler
forsvarsspelare har som uppgift att ta de andras bollar och driva dom ut fran ytan. Spelare som

tappar sin boll kan ta tillbaka den tills den drivits ut fran ytan.






1 mot 1 med avslut
Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

For att passera motstandare.

Hur?

Utespelare:

- Utmana genom att riktningsféréandra och tempovéxla

- Pressa genom att sidstalla kroppen, komma i pressavstand och bryta mellan motstandarens
tillslag.

Malvakter:

- Kommunciera med forsvarare sa att bollhallare pressas bort fran malet.

- Fanga bollen om du kan och st6t den annars bort fran malet.

Organisation

6-12 spelare, yta dubbla straffomraden coh malgardsbredd, 2 mal, bollar och konor.

Anvisningar

Bollhallare passar bollen till motsatt sida dér spelare tar in bollen i ytan och utmanar en mot
en mot forsvarare. Forsvararen far ga in i ytan nar passningen slas. Ovningen fortsatter tills
bollen gar ur spel. Da kommer nya spelare in. Anfallsspelarna byter uppgifter efter varje
anfall.

Anfallarens uppgift ar att passera motstandare och géra mal.

Forsvarens uppgift &r att erdvra bollen och stélla om till anfallsspel.






Dubbelkvadrat

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

For att kunna forflytta bollen dit du vill sa effektivt som mojligt.

Hur?

- Teknik i passning och mottagning.

- Orientera dig och anvand forsta tillslaget for att forflytta dig i den riktning du vill passa.
- Orientera dig och passa nar medspelare &r redo.

- Forflytta bollen tills medspelare ar redo om du inte kan passa direkt.

Organisation
9-12 spelare, yta 40x20 m delat i tva planhalvor (20x20), vastar, konor, bollar.

Anvisningar

3 lag dar tva lag spelar mot varandra och det andra &r jokrar utanfor spelytan som alltid ar
med bollhallande lag. Jokrarna far anvanda max 2 tillslag.

Det bollhallande lagets uppgift &r att behalla bollen inom laget pa sin planhalva sa lange som
mojligt samt att atererdvra bollen efter bollforlust.

Det forsvarande lagets uppgift ar att erdvra bollen och flytta spelet till motsatt planhalva dér
de forsoker behalla bollen.






SVFF D - Spelovning - (spelform 5v5)

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Anfallsspel - ta bollen framat for att kunna gora mal
Forsvarsspel - ta bollen for att kunna anfalla

Hur?

Anfallsspel:

- Ta bollen framat mot fria ytor pa valfritt satt. Individuellt eller med hjalp av medspelare.
- Bollhallare: tempovéxla och riktningsforandra

- Icke bollhallare: Spelbarhet

- Malvakt: rulla/kasta/passa till fria medspelare

Forsvarsspel:

- Pressa, bryt och markera

- Malvakt: Fanga bollen med bada handerna samtidigt och med kroppen bakom bollen.
Omstéllningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Flytta bollen bort fran motstandaren efter att ha erévrat den.

Organisation

6-11 spelare, yta 20x15m, 2 mal, vastar, bollar

Anvisningar

Spel 2 mot 2 med MV och 5v5 regler (inkl. mittlinje som retreatlinje). Byten sker efter 1-2
min.






Ta bollen (framat) - (spelform 3v3)

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Anfallsspel - ta bollen framat for att kunna géra mal
Forsvarsspel - ta bollen for att kunna anfalla

Hur?

Anfallsspel

- Driv bollen mot fri yta

- Andra rikting och 6ka farten vid behov

Forsvarsspel

- Ta bollen mellan motstandarnas tillslag
Omstallningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nar du har erdvrat bollen.

Organisation
6-11 spelare, yta 15x10 m, en boll per spelare

Anvisningar

Alla spelare har varsin boll och star pa ena kortlinjen. Uppgiften ar att efter signal driva bollen
till motsatt kortlinje.

Progression 1: Motas

Spelarna star pa varsin kortlinje och mots pa halva vagen.

Progression 2: Byta riktning

Pa tranarens signal ska spelarna byta riktning: Tranaren sager hoger, véanster eller bakat -
spelarna vander och driver.

Progression 3: Forsvarare

Spelare med boll pa ena kortsidan. En eller tva forsvarare startar bakom mittlinjen och har
som uppgift att bryta. Efter brytning ska de driva bollen 6ver den kortsida anfallarna kom
ifran. Anfallare som blir av med sin boll forsoker ta tillbaka bollen och driva dver kortlinjen.

Progression 4: Kasta, fdnga, rulla
Spelarna kastar och fangar bollen pa vagen 6ver. Nasta gang rullar spelarna bollen framat,
springer ifatt bollen och tar upp den.






SVFF D - Spelovning - (spelform 3v3)

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
For att lara sig att hantera matchsituationen i anfalls- och forsvarsspel.

Organisation

6-11 spelare, yta 15x10 m, bollar, konor, véstar

Anvisningar
Spel 1 mot 1 mot konmal. 2 matcher pagar i spelytan. Byten sker nar bollen gar ur spel.

Progression
2 mot 2 i samma spelyta. Lagen forsvarar 2 mal var enligt skiss.



Lek - forstenad pa tid

Vad?
Lek

Anvisningar
Dela in barnen i tva lag.

Det ena laget ska kulla — forstena — det andra laget. De som blir kullade visar att de &r
forstenade genom att sta med armarna rakt ut eller i den stéllning som de hade nar de
blev kullade.

Kamraterna i laget kan “uppvécka” dem genom att rora vid dem. Nar alla &r forstenade byter
lagen uppgift. Vilket lag lyckades forstena alla motstandarna pa kortast tid?



Lek - rod och bla

Vad?
Lek

Anvisningar

Dela in barnen i tva lag med fyra barn i varje lag. Lagen staller sig pa tva linjer och med
ansiktena mot varandra. Bada lagen har var sitt bo bakom sig.

Om tranaren ropar rod ska det blaa laget snabbt forsoka springa till sitt bo, och det roda laget
ska kulla s& manga blaa som mojligt. Réda laget far en poang for varje kullad bla. Ny
uppstallning och nytt rop.

Efter lika manga l6pningar for bada lagen summeras antalet kullade.



Spelovning 1 (smalagsspel) - passa
Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Behalla bollen inom laget.

Nar jag har kontroll pa bollen och ser att medspelaren &r beredd.

Organisation

5 barn, spelplan 12 x 8 meter, bollar, koner och véstar.

Anvisningar

Spel 4 mot 1. Byt forsvarsspelare.

Tavling: Hur manga passningar kan laget géra innan forsvarsspelaren bryter?



Spelovning 1 - skott - radda avslut (MV)
Vad?

Forhindra och radda avslut

Varfor?

Hindra motstandarna att géra mal.

Hur?
Frageexempel:

Pa vilka olika satt kan du fanga bollen?

Jag kan sta upp och fanga bollen langs marken eller |dsa den direkt mot kroppen. Jag kan ocksa kasta mig
och fanga bollen.

Organisation

8 barn, spelplan 25 x 20 m med 2 mal, bollar, koner och véstar.

Anvisningar

Dela upp gruppen i 2 lag och spela 3 mot 3 med malvakter. Ar ni flera spelare, gér fler planer s& att det blir
en hog aktivitet for alla. Byt malvakt efter nagra minuter.



Koordinationsovningar med boll

Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?

Trana koordinationen.

Anvisningar

1.

agkrwn

o

Kryp och forflytta bollen genom att réra den med olika kroppsdelar — handerna,
huvudet, knéna, vristerna och fotsulorna.

Sta bredbent och for bollen runt huvudet, magen-ryggen och benen-knana.

Anviénd bollen som en ”penna’ och skriv dittnamn genom att rulla bollen pa marken.
Sta bredbent och rulla bollen i en atta mellan benen.

Sta med fotterna nara varandra och rulla bollen som en nolla runt kroppen eller som en
etta vid sidan om kroppen.

Spring och studsa bollen med bada handerna hart i marken. Hoppa upp och fanga den
sa hogt som majligt.

Spring och studsa bollen med en hand. Byt hand efter fem studsar.

Spring baklanges och studsa bollen med en hand. Byt hand efter fem studsar.



Fardighetsdvning spelbarhet & spelavstand
Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Fa en passning fran bollhallaren.

Hur?

Frageexempel:

Hur gor du for att bli spelbar? Jag ser vilka ytor som ar lediga och soker mig dit.

Organisation

8 barn, yta 20 x 15 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar

6 barn har 3 bollar och ska passa bollarna till varandra.

2 barn ar passiva forsvarsspelare och ska tacka bort anfallsspelarna utan boll. Byt forsvarsspelare.



Fardighetsovning 3 - passa

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Behalla bollen inom laget.

Hur?

Frageexempel:

Hur satter du ner stodjebenets fot precis innan du passar? Jag later foten pa stodjebenet peka dit jag
ska passa.

Hur gor du for att fa kraft i passningen? Forst pendlar jag bakat med benet och sedan framat med hog
fart.

Organisation
8 barn, yta 20 x 20 m, bollar och koner.

Anvisningar

Dela in barnen i 2 lag dér alla har var sin boll.

Mellan lagen ligger en avvikande boll.

Barnen ska med sina egna bollar tréffa den avvikande bollen sa att den rullar 6ver motstandarnas
mallinje. Det ger en podng. Stegring: Lagg flera avvikande bollar i mitten.



