. Att tdnka pé som ledare

Veckoschema

Presentationsévningar

Samarbetsévningar

Fotbollslekar

Traningsprogram, inledning

Ovningar f6r 6-aringar

Ovningar f6r 7-aringar

© @ N|olo|slelp

Ovningar f6r 8-aringar

10.

Ovningar fér 9-aringar

11.

Ovningar fér 10-aringar

12.

Ovningar fér 11-aringar

13.

Ovningar for 12-aringar

14.

Ovningar f6ér 13-aringar

15.

Ovningar fér 14-aringar

16.

Ovningar fér 15-aringar

17.

18.

19.

20.



VALKOMMEN TILL |
SOMMARFOTBOLLSKOLAN

Roligt att du kunde stélla upp som ledare i sommarfotboliskolan. Vi hoppas att du ar
motiverad till att g&ra veckan tilf en positiv och rolig vecka for dig, évriga ledare och
framfér allt alta deltagare.

Vi har gjort denna handledning som stéd fér dig i ditt arbete.

Sommarfotbollskolan bestar av X grupper med X-X deltagare i varje grupp. Varje
grupp har en eller tva gruppledare.

Huvudledare fér sommarfotbollskolan ar XX (tel XXX). Ansvarig pa kansliet &r XX (tel

XXX).

Innehallsférteckning:

1 Att tAnka pa som ledare.
2 Traningstips
Arbetsuppgifter gruppledare
3 Veckoschema
Bilagor
Deltagarférteckning

Traningsprogram 6-9 ar
Tréningsprogram 10-15 ar
Aktiviteter

Ovrigt

ATT TANKA PA SOM LEDARE

Du ska arbeta fér en positiv stimning mellan gruppdeltagarna och mellan
J grupperna sa att alla trivs,

>

Y V. WV ¥V Vv V¥

>

Serits instéllning till arbetsuppgiften.

R&k- och snusférbud.

Rétt kladsel (t-shirt synlig).

Véardat sprak.

Avsténgd mobiltelefon.

Bry dig om varje deltagare. Halsa varje deltagare valkommen varje dag.
Skéta kompisrelationer, telefonsamtal etc. pa ledig tid.

Kom vl férberedd till varje dag, se till att noggrant ha I4st in dagens program.

Tank pa att hur du uppfattas som person ér helt avgérande for hur hela
sommarfotbollskolan uppfattas.



TRANINGSTIPS

Nar du trdnar och instruerar barn ir det nagra saker du bor halla i minnet.

> Barn forstar léttare om du visar hur man gor. De har mycket svarare att ta till

sig muntliga instruktioner och har géller verkligen den gamla devisen att "en
bild séger mer an tusen ord”.

Slésa med berbm nér det &r motiverat. Bedém varje barn i férhallande till hans
eller hennes nuvarande kunskapsniva och tidigare prestationer.

Anvand barnens namn nar du instruerar sa att de kénner sig
uppmarksammade. Namn varje spelare vid namn vid nagra tillfdllen under
varje tréning.

Ratta till felaktiga handlingar och kritisera positivt.

Vid spel pa tréning, max 3-3 (6-9 &r) och max 5-5 (10-15 &r). Rakna inte
resultat vid tévling pa tréning, tank pa att betona leken.

Undvik kébildning nér du genomfor évningar. Anvand t ex flera mal vid
skottréning.

ARBETSUPPGIFTER GRUPPLEDARE

YV VvV ¥V Vv VY VvV Vv

Ansvara f6r en grupp under hela veckan.

Vara en god forebild for deltagarna.

Félja uppsatta regler (se "Att ténka pa som ledare”).

Deltaga pa genom.géngar av program och traningsinnehall, samt utvardering.
Halla kontakt med huvudledaren vid ev. problem.

Hamta mellanmél at din grupp varje dag.

Géra allt for att deltagarna ska minnas sommarfotbollskolan som en rolig och
positiv hdndelse.



Sta i Cirkel

Variant pa en namnrunda dér alla star i en cirkel och s&ger sitt namn. Ett tips &r att
alla sager eller gér nagot i samband med att de séger sitt namn. Det blir |5ttare att
komma ihag da. Har ar nagra tips pa vad man kan kombinera med att sdga namnet:

Charad - Man s&ger sitt namn och gor en charad som visar ens favoritsysselséttning,
favoritdjur etc.

Ord - Sag nagot som du tycker om. Eller nagot som bérjar pA samma bokstav som
ditt namn.

Min - Gor en gest eller grimas som passar dig

Ljud - N&r det kommer till din tur ska du repetera alla de andras namn innan du
séger ditt eget. Bygger pa tanken att om man hor négot tillrdckligt manga ganger sé
kommer man ihag det. Den forsta personen sdger bara sitt eget namn, den andra
personen séger den fdrsta personens och sitt eget namn, den tredje personen séger
den forstas, den andras och sitt eget namn etc.

Véastkull/Namnkull

Aven kallat brevbararen. Gar till pa foljande sétt. Lekens deltagare sitter i en ring. En
star i mitten, det &r brevbararen. Han eller hon har en vast i handen. Ett namn sags
till exempel Olle. Da ska brevbéararen kasta vasten till Olle. Lyckas han sa &r det Olle
som blir brevbarare. Men hinner Olle istéllet s&ga ett nytt namn, till exempel Erika,
innan brevbararen hinner kasta vésten till Oile s& maste brevbéraren springa och
kasta vasten till Erika istallet.

Férsvarande regel: Brevbararen maste séga ett nytt namn at den nye brevbéraren
innan den fd brevbéararen satter sig pa till exempel Olles plats. Annars blir han igen.

Oglan
En rolig, rérlig presentationslek for en relativt 6ppen grupp.
Material: en rockring eller ett langt snére som knutits till en égla

Alla star i en cirkel och héller varann i handerna. En person har armen genom
rockringen/det ihopknutna snéret. Rockringen/snéret ska sedan, utan att man bryter
cirkeln, vandra hela varvet runt. Man far aldrig sidppa den varandra hander utan ska
ta sig genom rockringen, &glan &nda. Nar nagon har rockringen/6glan hos sig ska
denne, samtidigt som den férstker ta sig igenom rockringen, beratta om sig sjlv
utan att ta paus. Variera genom att man kan beratta om veckan som gét,

en hobby etc.



Teckenférklaringar
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Samarbetsévningar

Téndstickan
Ett par haller en tandsticka mellan varandras pekfingertoppar. Nar den sitter
stadigt bérjar paret ga runt i rummet, utan att tappa tandstickan.

Osynlig boll

Varje deltagare har en tankt boll, som de understker storlek, farg, form,
material osv pa. Parvis samarbete. Den ene ldgger undan sin boll och den
andre kastar, rullar, studsar sin boll melian sig och partnern. Byt bollar med
varandra. Diskutera efterat hur bollarna sag ut.

Knuten

Alla stér i en ring, blundar och gar in mot mitten. Nar alla star sa hopknékade
som mdjligt strécker alla p& h&nderna. Uppe i luften tar man tag i tva andra
hander. Nar alla haller varandra i hand far man titta igen. Nu géller det fér
gruppen att "lésa upp knuten" och stélla sig i en cirkel igen, utan att slappa
taget om varandras hander.

Ormgrop

Alla blundar, rér sig i rummet hela tiden och stravar mot rummets mitt. Ge efter
for varandras tyngd och anpassa rérelserna efter varandra. Kryp under, dver
och mellan varandra i rummets mitt.

Lagku"
Gruppen delas i tva lag (helst 4-4).
» Spelytan (kring 4x6m) delas in i tva zoner, med ett streck i mtten (snore el
. kritstreck).

+ Varje lag har tva panter var (ishockeypuckar, snusdosor el. vad som kan
finnas till hands). Dessa placeras pa golvet i lagets egna zon, med tva
meter mellan varandra och en meter till yttergranserna.

+ Det gdller for lagen att "stjala" motstandarlagets panter, men nér man
befinner sig i motstandarens zon kan man kullas, utom om man haller i en
pant (férhoppningsvis motstandarens). Far man tag i en motstandarpant
maste man shabbt som égat tillbaks till sin egen zon f&r att lagga ner den
pa goivet.

- Kullas man far man ga av planen. Det egna laget kan dock "képa" in en
kullad spelare genom att ge motstandarna en av panterna.

Marionetter

» 2eller4.

» A sitter pa en stol, B star bakom.

+ B bdérjar styra B's kropp genom att placera dennes armar, ben och den
Ovriga kroppen i fasta positioner. Styrningen sker dels genom att
marionetten sager saker som B styr hans kropp efter, dels genom att B
placerar kroppen i konstiga stéliningar och situationer som A far finna sig i
och ratta konversationen efter. ‘

- Né&r deltagarna ar fyra, spelar alltsd marionetterna mot varandra.



Andras hiander

+ 2eller4.

« B star bakom A och sticker sina armar under A's, s3 det ser ut som om det
vore A's armar. A haller sina riktiga armar pa rygger sa att de inte syns.
Annars fungerar denna 6vning som ovanstaende: Marionetter.

Dragkamp med fantasirep :

+ Tvé och tva. Ta ett imaginart rep mellan er. Dragkamp. (Repet blir l4tt eft
gummirep, dvs valdigt tanjbart).

« Variant: Lat motparten vinna. Dragkampen blir mer "lyhérd", repet blir inte
séa ténjbart. Det handlar inte om att vinna, utan om att upprétthalla
spénningen.

Sandwich

- Ett slags kull.

» Meningen &r att man (utan ord eller tecken, endast ogonkontakt)
tillsammans med en av de andra, klamma en tredje mellan sig. Klam inte
for hart!

» Den som blir klamd "doér", d.v.s. Iagger sig ner pa golvet en stund, innan
hon/han far vara med igen.

» Arbeta inte i par! Sk nya Sandwich- partners hela tiden.

Radévningar.

Gruppen ska stélla sig pa en rad i bokstavsordning, aldersordning, harfarg eller
annan ordning som kan vara l&mplig. For att férsvara kan man blinda eller tysta delar
av eller hela gruppen.

Pirayan

Gruppen ska med hjélp av ett antal magiska traplattor ta sig éver en pirayaflod. Om
ndgon inte har kroppskontakt med en platta och den ligger i den ténkta floden flyter
plattan i vég och &r férbrukad. Trampar nagon i floden bérjar personen eller gruppen
om fran bérjan.

Oarna

Gruppen ska upp pa en 6 (tréplattform) utan att réra marken runt omkring. Nar
gruppen star pa plattformen ska den géra nagot ex.vis sjunga Imse Vimse Spindel
med rérelser eller kanske bara rékna till fem.

Vill man kan man forsvara for gruppen genom att ge den mindre och mindre "Oar".

Spindelnatet

Hela gruppen ska sta pa ena sidan av natet. Sedan ska varje deltagare ta sig igenom
nagot av halen i natet utan att nudda kedjorna och tréden natet sitter pa. Om man
nuddar far hela gruppen bérja om. Varje hal far endast anvandas en gang.

Ett alternativ &r att géra som ovan men tillata gruppen att nudda natet X antal
ganger. Tex. gruppen tror att den kommer att klara sig med tre nudd. P3 sa satt blir
det lite lattare.



Hagen

Gruppen ska ta sig tver ett rep som &r uppspént mellan fyra trad och samlas inne i
"hagen" utan att réra vid repet eller vid tréden. For att underiatta for gruppen kan man
bestdmma antal nudd gruppen far ta.

Plockhagen

Eit rep Iaggs ut for att markera ett omrade (ex.vis 7x7 meter i fyrkant). | fyrkanten
l&gger man in olika saker.

Gruppen ska sedan s&ga hur manga saker den tror sig kunna plocka ut utan att ga
innanfér grénsen, gruppen far anvanda de saker den plockar ut till att nd andra inom
omradet. Gruppen far inte anvénda saker fill hjalp utanfér omradet.

Fallskdrmen ,

Med en fallskdrm kan man géra mycket.

Gruppen kan hélla runt skdrmen och férséka rulla en boll pa ytterkanten av skdrmen.
Gruppen kan forsoka skjuta upp en boll sa hogt det gar eller éver nagot med hjalp av
skarmen.

Gruppen kan ta upp skdrmen pa raka armar, ta ett steg framat, ta ner skdrmen
bakom &ndan och satta sig ner pa skarmen. Har har ni nu en perfekt cirkel.

Hjulet

Gruppen ska tillsammans en och en ta sig 6ver hjulet fran ena sidan till den andra.
Man fér bara ta hjélp av varandra for att ta sig upp eller ner. Man far alltsa inte kliva
pa nagot eller ta hjdlp av nagot. Det enda man for rora &r hjulet inte det som det sitter

upphéngt i.

Stocken

Hela gruppen stéller sig pa stocken, gruppen ska sedan byta plats och stélla sig i
bokstavsordning. Ramlar man ner b&rjar man om.

Kom ihag att samarbetal!

Sta pa triavsatser/Oarna

Hela gruppen ska forstka stélla sig pa traavsatsen samtidigt och sta kvar dar i minst
10 sekunder eller sjunga Imse Vimse Spindel med rorelser.

Det finns tre olika storlekar pa traavsatserna.

Kom ihag att samarbetal!

Dicken ‘

Gruppen ska tillsammans med hjalp av pinnar ta décken fran tréaden och byta plats
pa dem. Dédcken far inte nudda marken forr an de &r pa traden igen, om de gér det &r
det bara till att bérja om fran bérjan igen.

Presenning

Gruppen ska tillsammans vanda péa presenningen utan att kliva av den, om nagon
nuddar marken far man bérja om.

- Anvénd hela presenningen

- Anvéand halva presenningen

- Anvand hela men kryp pa kna

- Anvénd hela men kryp pa kné och blunda, valj ut 2-3 st som far titta och kan hjalpa -
gruppen att klara uppgiften, aven de ska delta i uppgiften.



FOTBOLLSLEKAR

FOTBOLLSKROCKET

Organisation/inldrning:

Spela krocket med fotbollarna. Det kan vara t.ex. 4-6 spelare per bana. De spelar sig runt banan som
liknar en krocket bana. Anpassa krocket reglerna sa det passar er. Tdvla individuellt om att komma
runt banan, fram och tillbaka, férst.

Variationer: .
Gdr en enklare bana. Spela i par eller med fler spelare per lag, spelarna har var sin boll och raknar
ihop antalet pass. Alternativt passa en boll varannan gang. Rékna antalet passningar istallet och da
kan det vara &nnu fler spelare per bana. Bestam vilken fot eller tilislag som spelarna ska anvénda.

FOTBOLLSSLALOM

Organisation/inidrning:
Kér fotbollsslaiom som liknar parallellslalom pa var sin parallellt utlagd slalombana. Starta gérna flera
samtidigt och kdr en omgang i taget. '

Variationer:

Deila upp i lag och rékna samman de individuella placeringarna till ett resultat fér laget. Trénaren
klockar vinnartiderna i varje omgéang och tar fram tréningens snabbaste slalomlopp. Bestam vilken fot
eller vilket tillslag som spelarna ska anvénda.

TRAFFA KONAN

Organisation/inldrning:

Tvéa spelare med var sin boll tavlar mot varandra och forstker traffa en kona med minst antal sparkar.
Spelarna sparkar varannan gang och de réknar sjélva det antal sparkar som de anvander for att traffa
konan.

Variatloner:
Fler spelare per kon. Enbart passa med en bestamd fot eller ett bestamt tillslag.

FOTBOLLSGOLF

Organisation/inlirning:

Lagg upp en golfbana dér det géller att traffa koner istéllet for att rulla ner bollen i eft hal. Manga
spelare kan spela pa samma bana. Spelarna har var sin boll och férsdker triffa konerna i en bestamd
turordning, med sa fa pass som mdjligt.

Variationer:

Tévla i lag genom att rékna ihop antalet pass som spelarna i laget anvénder. Ni kan &ven spela parvis
med en boll per par och passa bollen varannan gang. Bestam vilken fot eller tillslag som speiarna ska
anvénda.

BOLLJAGARNA

Organisation/inlédrning:

Spelarna har var sin boll och de forséker samtidigt driva bollen mellan tva linjer pa en begrénsad plan.

En eller tva spelare lagger sina bollar at sidan och ar utan bollar nér de startar inne pa planen, de s.k.

bolljagarna. De férsdker i varje omgang sparka ut s4 ménga av de andra spelarnas bollar som de kan.

Spelare som fér sin boll utsparkad forts&tter som bolljagare i mitten. Det blir fler och fler spelare i



mitten efterhand. Till sist aterstar en eller nagra fa spelare som fortfarande har kvar sina bollar. De har
da vunnit guid och s& startar ni en ny omgang med de senaste guldvinnarna i mitten.

Variationer:
Spela tills alla fatt sin boll utsparkad och ge guld till de spelare som var kvar i ndst sista omgangen.
Lat alla starta i mitten nagon gang och starta darfor med fler i mitten i varje omgang.

MYRSTACKEN

Organisation/inldrning:

Manga spelare med var sin boll i en liten kvadrat sé att det ndstan ser ut som i en myrstack. Spelarna
har kontrol! pa sin egen boll samtidigt som de férséker sparka ut kompisarnas bollar. Spelare som far
sin boll utsparkad maste [amna planen direkt utan att sparka ut andra bollar. Sist kvar i mitten har
vunnit omgangen. Kor fler omgangar.

Variationer:
Ingen aker ut, istéllet réknar spelarna sjdlva hur manga bollar de sparkat ut. Den som sparkat ut flest
bollar vinner. Dat gar ocksa att rakna minus om den egna bollen blir utsparkad.

TAFATT MED BOLLEN VID FOTEN

Organisation/inlarning:

Lek tafatt | ett begrdnsat omrade. Alla spelare, &ven den som jagar, har var sin boli. Spelarna driver
runt bollen medan den jagande spelaren férséker nudda nagon med handen. Den som blir tagen ska
iaga och kan strécka upp armen i luften och ropa sitt eget namn hégt innan jakten borjar igen.

Variationer:
Tva eller fler som jagar samtidigt.

LEDBOLL DRIVA BOLLEN

Organisation/inlarning:

Spelamna delas ini lag. De star pa Ied med fotterna brett isdr. Den férste spelaren i ledet passar bollen
bakat mellan benen pa spelarna. Den siste spelaren i ledet tar emot bollen med fétterna, rundar en
kon, driver fram bollen pa ett forutbestdmt sétt t.ex. mellan medspelarna, rundar ytterligare en kon och
passar sedan bollen bakat mellan benen pa spelarna i ledet igen. Nar alla sprungit var sin géng &r
forsta lag i mal vinnare. :

Variationer:
. Kor tva eller fler omgéngar i strick innan malgang. Driv fram bollen pa olika s&tt. Jonglera framat med
bollen.

BOLLSTAFETT

Organisation/inlarning:

Dela in spelara i lag och gor upp banor for stafetter med boll. Forsta spelaren har en holl, driver
mellan och runt konerna pa olika férutbestamda satt. Vaxling sker genom att bollen maste passas runt
den frsta konan. Ar det ojamnt antal spelare sa kan de lag som har farre spelare |ata sin frste
spelare driva bollen ytterligare en gang.

Variationer:
Hitta pa andra varianter att driva bollen runt konerna. Bestéim vilken fot eller vilket tillslag spelama ska
anvénda.




FOTBOLLSTENNIS

Organisationfinlirning:

Spela ungefar som i tennis, fast gérna med fler spelare som da &ven far passa bollen mellan sig som i
vollayboll. Anvéind nagot som nét eller gor en bred mittzon med koner, om bollen studsar i mittzonen
s har den gatt i "natet”. Serva enkla bollar s3 att spelet kommer igang. Bollen far studsa en géng
innan nagon rért den, sedan maste den spelas dver natet igen eventuellt efter visst max antal tillslag
inom laget. Bestédm &ven hur manga tillslag varje spelare far gdra och kom dverens om tvriga regler
innan ni bérjar spela. '

Variationer; .
Boilen far studsa nér som heist pa planhalvan och eventuelit far den studsa flera ganger. Alternativt
spelar ni helt utan studs. Bestdm vilken fot spelarna far anvénda.

PARFOTBOLL

Organisationfinléirning: ‘

Delain i tva lag och dela in spelarna i par. Spela pa vanligt satt, med mal och eventuellt med
malvakter men spelarna méaste agera parvis och hélla varandra i handerna hela tiden. Inkast goérs
genom att spelarna kastar bollen med var sin hand.

Variationer: :
Tre eller fler spelare héller varandra i handen. Spelarna haller varandra om axlarna.

GAFOTBOLL

Organisation/inldrning:
Spela fotboll i tva lag pa vanligt sétt - med tva mal, med eller utan malvakter — men spelarna far
endast ga pa planen.

Variationer:
Spela pa fyra femmetersmal, tva mal per lag.

SKUTA PRICK

Organisation/inldrning:

Skjut mal pa varandra fran ett bestamt avstand. Den som missar fér stélla sig i mal som malvaki pa -
nésta skott. Spelare som slépper in mal far std kvar i malet. Rakna gjorda mal, mest mal vinner.
Bestdm om spelarna far géra mal pa returer. Bestam om spelarna far skjuta snabbt, dvs. sa fort de far
tag i bollen efter foregaende skott, anvand enbart en boll i s fall.

Variationer:
Bestém vilken fot och vilket tillslag spelarna ska anvénda.

BOLLEN I LUFTEN MED STUDS

Organisation/inlarning: _

Dela in spelarna i grupper med en bell per grupp. Spelarna héller bollen i luften med olika tillslag.
Bollen far studsa en gang mellan spelarna. Passningarna ska vara litta att ta emot. Bestdm eventuellt
antal tillslag per spelare. Den spelare som tappar bollen i marken eller passar fér svart kan fa en prick.
Spelare med minst antal prickar vinner

Variationer:
Spela med fler tillatna studsar i marken.



NICKA ELLER FANGA

Organisation/inldrning:

Spelarna star i en ring runt trénaren — eller runt en spelare - som héller en boll i h&nderna. Trinaren
kastar bollen 1&tt i huvudhdjd till en spelare i taget. Precis i kastégonblicket ropar tranaren ett av orden
"nicka” eller *fanga”. Vid ropet "nick” ska spelaren fanga bollen och vid ropet "fanga” ska spelaren
nicka bollen tilibaka till boilkastaren i mitten. Tévla eventuellt och ge en prick till den som missar, minst

antal prickar vinner.

Variationer:
Sé&g orden pé eit annat sprak. Vixla om med att spelarna istallet ska gora det som tranaren/spelaren i
mitten ropar. Hitta pa andra moment som spelarna ska utféra.
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TRANINGSPROGRAIVI

Har finns fyra fardiggjorda tranmgsprogram per vecka och alder men tranmgsprogrammen kan givetvis
anvandas som ni sjélva vill.

Tréningsprogrammen fér 8-9 ar ar hamtade ur Bollek — Bollteknik - Bollspel av BOLLIDROTT
Traningsprogrammen fér 10-15 &r &r hamtade ur SECRETS TO SOCCER www.528.net

Programmen bygger pa s.k. Tematréning av et moment per tréning. Vi har valt att tréna teknikmoment
under fotbollsskolan.

Vi har rekommenderat aldrar fér respektive program och vi har féreslagit féljande turordning av
franingsmomenten under veckan:

Traning 1; Finta — dribbla

Traning 2: Passningar

Tréning 3: Mottagning, Driva boll, Bollkontroll, V&ndning

Traning 4: Skott, Nick

| dldrarna 10-15 ar ingar det dven Svningar fér malvakternas moment.

ANVISNINGAR 6-9 AR

Traningsprogrammen &r 90 minuter langa och de innehaller fardiga évningar fér 65 minuter.

Tanken &r att instruktdrerna sjélva kan komplettera programmen genom att I&gga in en egen Gvning
pa det akiuella momentetftemnat i 25 minuter.

Det kan ju vara en Svning dar spelarna far méjlighet att dva pé tekniken som kan anvéndas vid
utférandet av momentet.

Om ni vill se utférande av momentet och fa tips om instruktionspunkter — se www.S2S.net
(licens behtver |0sas).

Inga speciella malvaktsmoment &r inlagda utan alla spelare kan prova pa att std i mal i de vningar
dar det ingar malvakter. Da kan instruktoren ibland passa pa och ge nagot tips om malvaktstekniken.

Vi rekommenderar att ni alltid startar och avslutar triningen med att spelarna far leka fiitt med var
sin boll.

ANVISNINGAR 10-15 AR

Ténk pa att alla spelare kan prova malvakismomenten som ingér i tréiningsprogrammen.
Visa géirna ett bra utfdrande av momenten, utespelare respektive malvakter, som spelarna kan hirma.

Om det inte ingar smalagsspel med mal i ndgot av traningsprogrammen sa lagg in def,
ex, spel 3 mot 3.

Starta alltid med nagon individuell bollévning som uppvarmning innan ni kér igdng programmet. Ex. en
spelare per boll som driver bollen och évar olika finter - dribblingar.

Ni kan g&ma avsluta tréningen pa samma sitt eller med lite balljonglering alternativt nagon rolig
fotbollstek (se avsnitt med fotbollslekar).

Allra sist kan ni lAgga in lite rérlighetstraning/téjning men endast i de aldrar da det &r aktuellt med detta
t.ex. 14-15 ar,

For att instruktdrerna sjilva ska kunna lgga in det h&r som vi ndmnt ovan, har vi limnat tid i
programmet. D&rfor &r det inlagt fardiga Gvningar i 65 minuter i trAningsprogrammen som totalt kan
vara 90 minuter langa.

Om ni vill se utférande av moment och fa tips om instruktionspunkter — se www.S$2S.net
(licens behdver 16sas).



TEKNIK
Tid: 20 min

6 ar
Fotbollsskola
Fint-dribbling

FRETERORL LR

Starta med fri lek med boll
Dribblingsteknik

Organisation: 1 barn/boll, 3-4 barn/grupp. Planer utan mal.

Utforande: Trina fint och dribbling,

Varianter: Enbart hoger/vinster fot. Enbart fotens insida/utsida. 2 tillslag
hoger-2 tillslag vinster. 3 tillslag héiger-3 tillslag vénster. Stanna pa tecken,
Byt boll med varandra.

TEMA
Tid: 25 min

Dribblingstema

Planera en egen temadvning med smé grupper och manga bollkontakter

SMALAGSSPEL

Tid; 35 min

A A
o 7
14

$

[ ]
|

Dribblingsholl

Organisation: 2-3 barn/lag, Planer med stora mal,

Utférande: Triina fint och dribbling. Spela med 2 bollar, mal gdrs genom att
driva bollen genom malet, Kort speltid. Byt lag.

Varianter: Enbart htger/vinster fot. Enbart fotens insida/utsida.

LEK
Tid: 10 min

A A

a3
s

Dribblingsiek

Organisation: 1 barn/boll, 3-4 barn/grupp. Planer utan mal.

Utforande; Trina fint och dribbling. 1 jigare med viist i handen. Byt jigare
vid berdring pa ryggen.

Varianter: Enbart hoger/vinster fot. Enbart fotens insida/utsida.

Avsluta med fri lek med boll



6 ar
Fotbollsskola
Skott

TERNIK T I L L
Tid: 20 min ST %,
Starta med fri lek med boll
w1
' f Skott-tekuik
‘ Organisation: 1 barn/boll. 3-4 barn/plan. Planer med mal.
Utforande: Trina skott mot mél. Driv bollen mot mal och skjut, Direfter
® driver mélvakten bollen till ntgangsidget. Lt barnen turas om att vara
malvakt.
Varianter: Enbart hger/vinster fot. Enbart fotens insida/utsida/vrist.

TEMA Skotl-tema
Tid: 25 min
: Planera en egen temadvning med smd grupper och ménga bollkontakter -

SMALAGSSPEL
Tid: 35 min

A M A | Skettboli

M
/ e Organisation: 2-3 barr/lag + mélvalkter. Planer med mal.
Utférande: Tréna skott. Lat barnen turas om att vara mélvakt. Kort speltid.
O Byt lag.
Varianter: Extra poédng for mal med hoger/vinster fot. Extra podng for mél
x med fotens insida/utsida/vrist.
A M A
LEK
Tid: 10 min

Skatilek

Organisation: 1 boll/barn. 2-3 barn/lag. Planer utan mal.

Utforande: Trina skott. Laga skott frén egen planhalva till andra lagets
planhalva. Det giller att ha s& ménga bollar som méjligt pa motstdndarlagets
planhalva.

Varianter: Enbart hoger/viinster fot. Enbart fotens insida/utsida/vrist.

Avsluta med fri lek med boll



6 ar
Sommarfotbollsskola
Mottagning

TEKNIK e .
- 3. . AT 8T
Tid: 20 min ERETERE
Starta med fri lek med boll
Muottagningstekoik
Organisation: 2 barn/boll.
Utforande: Trédna mottagning. Ta emot och passa tillbaka.
Varianter: Enbart hoger/vinster fot. Enbart fotens insida/utsida. Mottagning
och passning med samma fot.
TEMA Motlagningstema
Tid: 25 min :
Planera en egen tematvning med smi grupper och ménga bollkontakter
SMALAGSSPEL
Tid: 35 min
A A Mottagningsboll
Organisation: 2-3 barn/lag. Planer med mal.
'AO Utfirande: Trina mottagning. Kort speltid. Byt lag.
H Varianter: Enbart hoger/viinster fot. Enbart fotens insida/utsida. Spel med 4
X mal.
A A
LEK
Tid: 10 min
x Mottagningsiek
.
A Organisation: 3 barn/boll.

Utforande: Trina mottagning. Ta emot bollen f&rbi konen och passa vidare,
Byt hill.
Varianter: Enbart hoger/viinster fot. Enbart fotens insida/utsida.

Avsluta med fri lek med boll




6 ar
Fotbollsskola
Passning

TEKNIK

. . FETERIR
Tid: 20 min _ %%@mm =

Starta med fri lek med boll

Passningsteknik

Organisation: 2 barn/boll.
Utforande: Triina passning.
Varianter: Enbart hdger/vénster fot. Enbart fotens insida/utsida/vrist.

TEMA Passningstema
Tid: 25 min ' :
Planera en egen temadvoing med sma grupper och ménga bollkontakter

SMALAGSSPEL
Tid: 35 min
Passningsboil
A A
. O Organisation: 2-3 barn/lag. Planer utan mal.
W Utforande: Triina passning. Riikna totalt antal lyckade passningar inom
~X laget. Kort speltid. Byt lag.
Varianter: Enbart hiiger/viinster fot. Enbart fotens insida/utsida/vrist.
® «---0 Avsluta med smélagsspel med mélvakter.
A A '

LEK
Tid: 10 min

Passningslek

Organisation: 2 barn/boll

\‘ Utférande: Trina passning. Passa bollen mellan benen pad motspelaren och
i spring och ta emot den pa andra sidan. Rikna antal lyckade passningar. Byt
h uppgitter efter bestiimd tid eller efter bestimt antal f5rsok,
P Varianter: Enbart hoger/viinster fot. Enbart fotens insida/utsida/vrist.
®

Avsluta med fri lek med boll



7 ar
Fotbollsskola
Fint-dribbling

TERNIK. : PR R
Tid: 20 min ' S TR TN
Starta med fri lek med boll
A A ? Dribblingsteknik
A TFA
A A Organisation: 1 barn/boll. "Konskog”
A Utférande: Trina fint, dribbling férbi konerna.
A oA Varianter: Enbart hoger/vinster fot. Enbart fotens insida/utsida. 2 tillslag
A hoger-2 tillslag viinster. 3 tillslag hdger-3 tillslag vinster etc. Byt boll med
varandra.
TEMA Dribblingstema
Tid: 25 min

Planera en egen temadvning med smd grupper och manga bollkontakter

SMALAGSSPEL
Tid: 35 min-
A A A A | Dribblingsboli
é O o Organisation: 2-3 barn/lag. Planer med 4 mal,
! Utforande: Tréina fint och dribbling. Spela med 2 bollar, mal gérs genom att
v driva bollen genom nigot av motstdndarnas mal. Kort speltid. Byt lag.
‘g Varianter: Enbart higer/viinster fot. Enbart fotens insida/utsida.
i A A A
LEK
Tid: 10 min
A A | Dribbiingslek
%‘ )-p Organisation: 1 boll/barn. 2-3 barn/grupp + 1 jigare med vist, Planer utan
mél.

@fd’ Utférande: Triina fint och dribbling. Den som blir tagen tar p& sig viist och
det blir 2 jidgare osv. tills endast ett barn aterstir, D4 blir denne jigare och
den som blir tagen tar av sig sin vist osv.

Varianter: Enbart htger/viinster fot. Enbart fotens insida/utsida.

Avsluta med fri lek med boll



TEEKNIK
Tid: 20 min

® M

A\
\&g f

TEMA
Tid: 25 min

SMALAGSSPEL
Tid: 35 min

A i A

/M
fo

LEK .
Tid: 10 min

7 ar
Fotbollsskola
Skott

Starta med fri lek med boll
Skott-teknik

Organisation: 1 barn/boll. 2-3 barn/led. Planer med mél,

FOVT R LT
RIS

Utforande: Trina skott. Barnen driver fram och skjuter frén linjen, Byt led

- efter skott. Endast laga skott. Lt barnen turas om att vara malvakt.

Varianter: Enbart hoger/vinster fot. Enbart fotens insida/utsida/vrist.

Skott-ftema

Planera en egen temadvning med sma grupper och minga

Skotiboll

Organisation: 2-3 barn/lag + malvakter. Planer med mal.

bollkontakter

Utfirande: Trina skott. Endast 1dga skott, Lt barpen turas om att vara

mélvakt. Kort speltid. Byt lag.

Varianter: Extra poing f6r mal med hdger/viinster fot. Extra poting fér mal

med fotens insida/utsida/vrist.

Skotilek

Organisation: 2-3 barn/plan + 1 mélvakt. Planer med mél.
Utférande: Trina skott. Driv fram och skjut vid linjen. Vid mél stiller
skytten sig sist, vid malvaktsriiddning eller skott utanfér byter skytten med

mélvakten. Endast 1dga skotit. Ridkna antalet gjorda mal.

Varianter: Enbart hoger/vinster fot. Enbart fotens insida/utsida/vrist.

Avsluta med fri lek med boll



TEEKNIK
Tid: 20 min

TEMA
Tid: 25 min

7 ar
Sommarfotbollsskola
Mottagning

TR
R,

Starta med fri lek med boll
Mottagningsieknik

Organisation: 2 barn/boil
Utforande: Trina mottagning. Barnen passar bollen mellan sig i paren,
under rorelse. Minst 2 tillslag

Varianter: Enbart hoger/viinster fot. Enbart fotens insida/utsida.

Mottagningstems

Planera en egen temadvning med sma grupper och méanga bollkontakter

SMALAGSSPEL
Tid: 35 min

Ak k

LEK
Tid: 10 min

Mottagningsboll

Organisation: 2-3 barn/lag. Planer med mél.

Utforande: Trina mottagning. Minst 2 tillslag. Endast 1dga skott. Kort
speltid. Byt lag,

Varianter: Enbart hoger/vinster fot. Enbart fotens insida/utsida. Spel med 4
mal.

Mottagningslek

Organisation: 2 barn/boll.

Utforande: Trina mottagning. Ta emot bollen, passa tillbaka mellan
konerna, Rikkna antalet lyckade mottagningar i foljd i paret. Minst 2 tillslag,
Varianter: Enbart hoger/vinster fot. Enbart fotens insidafutsida.

Avsluta med fri lek med boll




7 ar
Fotbollsskola
Passning

TEKNIK
Tid: 20 min EB IR,

PR e . B 555

Starta med fri lek med boll

Passningsteknik

Utforande: Tréna passning. Ena gruppen med bollar, andra gruppen stiller
X sig runt utan bollar. Passa bollen till en spelare utan boll som passar tillbaka.
Byt uppgift.

Varianter: Enbart hoger/vénster fot. Enbart fotens insida/utsida/vrist.

b
X/® j Organisation: 2-3 barn/grupp. 2 grupper/plan.

TEMA Passningsiema
Tid: 25 min
Planera en egen temadvning med sma grupper och minga bollkontakter

SMALAGSSPEL

Tid: 35 min
Passningsboll

A A
. O Organisation: 2-3 barn/lag. Planer utan mal.
s Utforande: Triina passning. Rékna totalt antal lyckade passningar inom
~X laget. Kort speltid. Byt lag
Varianter: Enbart hoger/viinster fot. Enbart fotens insida/utsida/vrist.
“---0 Avsluta med smilagsspel med méalvakter.

=
=

LEK
Tid: 10 min
Passningslek
A A | o .
e % OI.‘g".‘:lnlsatl()n:"Z-S bam/grupp +1 Jagare‘utan boll. Z..F)ollar/grlupl?‘.
Utforande: Triina passning. Barn som blir tagna av jigaren blir férstenade
P till nigon passar bollen till dem. Endast barn utan boll kan bli tagna av
S ® jigaren.
® Varianter: Enbart hoger/viinster fot. Enbart fotens insida/utsida/vrist.
A A

Avsluta med fri lek med boll



e

8 ar
Fotbollsskola
Fint-dribbling

TEKNIK , T ES L LLED
Tid: 20 min o Lt LW -

Starta med fri lek med boll
Dribblingstekonik

Organisation: 1 barn/boll. Gor egna dribblingsbanor av koner.
Utforande: Tréina fint och dribbling genom banan, Méinga barn kan driva
genom banan samtidigt. '

Varianter: Enbart hoger/viinster fot. Enbart fotens insida/utsida, Variera
banans svarighetsgrad.

| : l}..:

TEMA Dribblingstema
Tid: 25 min
Planera en egen temadvning med smé grupper och ménga bollkontakter

SMALAGSSPEL
Tid: 35 min

Ao Lfﬁ,&mﬁ Dribblingsboll

Organisation: 2-3 barn/lag. Planer med mal.

Utforande: Triina fint och dribbling. Mal gors genom att driva bollen genom
mélet, Spela med 1-2 bollar. Kort speltid. Byt lag.

Varianter: Enbart hoger/vinster fot. Enbart fotens insida/utsida.

LEK
Tid; 10 min

Dribblingslek

Organisation: 1 boll/barn. Planer utan mél.

Utférande: Triina fint och dribbling. Forsok att sparka ut de andra barnens
bollar, Den som far sin boll utsparkad, himtar den och driver tillbaka till
planen.

Varianter: Enbart héger/vinster fot. Enbart fotens insida/utsida.

Avsltuta med fri lek med boll



TEKNIK
Tid: 20 min

TEMA
Tid: 25 min

SMALAGSSPEL
Tid: 35 min

LEK
Tid: 10 min

X9z ]

8 ar
Fotbollsskola
Skott

FROTE RS
ERECEL

Starta med fri lek med boll

Skott-teknik

Organisation: 3 barn/grupp. 2 bollar/grupp. 1 mil/grupp.

Utférande: Triina skott. Barnen skjuter vixelvis mot den i mitten som agerar
mélvakt. Byt uppgift. '

Varianter: Enbart héger/vinster fot. Enbart fotens insida/utsida/vrist. Driv
bollen dt higer/vinster innan skott,

Skott-tema

Planera en egen temadvning med sma grupper och manga bollkontakter

Skotiboll

Organisation: 2-3 barn/lag + malvakter. Planer med mdl.

Utforande: Triina skott. Lit barnen turas o att vara malvakt. Kort speltid.
Byt lag.

Varianter: Extra poéing for mal med hoger/vinster fot. Extra poéing fér mal
med fotens insidafutsida/vrist.

[
(=
=S

skottiek

Organisation: 2-3 barn/led + 1 méalvakt. t led/plan. Planer med 1 mAl.
Utf6rande: Trina skott, Andra barnet i ledet rullar fram en boll. Forsta
barnet springer mot bollen och forstker att skjuta mél. Vid mal sa stéller sig
skytten sist i ledet. Vid mélvaktsriddning eller skott utanfor sé byter skytten
med malvakten. Rikna antalet mal,

Varianter: Enbart hoger/vinster fot. Enbart fotens insida/uisida/vrist.

Avsluta med fri lek med boll




8 ar
Sommarfotbollsskola
Mottagning

T,EKN‘[K_ RN L. 80
Tid: 20 min 45 BRI R,
Starta med fri lek med boll
x a wnd
Mottagningsteknik
Organisation: 2 barn/boll.
Utfdorande: Trina mottagning. Ta emot och passa tillbaka.
Varianter: Enbart hoger/vinster fot. Enbart fotens insida/utsida, Mottagning
och passning med samma fot,
TEMA Motiagningstema
Tid: 25 min
Planera en egen temadvning med sma grupper och ménga bollkontakter
SMALAGSSPEL
Tid: 35 min
A A & Mottagningsboll
Organisation: 2-3 barn/lag. Planer med mAl.
‘,‘O Utférande: Trina mottagning. Kort speltid. Byt lag.
h O Varianter: Enbart htger/vinster fot. Enbart fotens insida/utsida. Spel med 4
X mal.
A A 4 A
LEK
Tid: 10 min
% Mottagningsiek
e
A Organisation: 3 barn/boll.

x\/

Utférande: Trina mottagning. Ta emot bollen f6rbi konen och passa vidare.
Byt hall. Rikna antal mottagningar.

Varianter: Enbart hoger/viinster fot. Enbart fotens insida/utsida. Mottagning
och passning med samma fot.

Avsluta med fri lek med boll



TEENIK
Cid: 20 min

i

TEMA
Tid: 25 min

SMALAGSSPEL
Tid: 35 min

LEK
Tid: 10 min

8 ar
Fotbollsskola
Passning

LT RS ERLLE. R
SR IR,

: : [

Starta med fri lek med boll
Passningsteknik
Organisation: 2 barn/boll,

Utforande: Triina passning.
Varianter: Enbart hoger/vinster fot. Enbart fotens insida/utsida/vrist.

Passningstema

Planera en egen temadvning med smé grupper och manga bollkontakter

Passningsboll

Organisation: 2-3 barn/lag. Planer utan mél.

Utférande: Triina passning. Rékna totalt antal lyckade passningar inom
{aget. Kort speltid. Byt lag.

Varianter: Enbart hoger/vinster fot. Enbart fotens insida/utsida/vrist.
Avsluta med smalagsspel med milvakter.

[
>

Passningsiek

Organisation: 2 barn/boll

Utférande: Triéina passning. Passa bollen mellan benen pd motspelaren och
spring och ta emot den pé andra sidan. Rédkna antal lyckade passningar. Byt
uppgifter efter bestdmd tid eller efter bestdmt antal férsok.

Varianter: Enbart hoger/vinster fot. Enbart fotens insida/utsida/vrist.

Avsiuta med fri lek med boll



9 ar
Fotbollsskola
Fint-dribbling

TEKNIK_ BTN B L
Tid: 20 min T S LY

Starta med fri lek med boll

Dribblingsteknik

Organisation: 1 barn/boll.

Utférande: Triina fint och dribbling. Driv bollen runt i kvadraten, tréina pi
olika finter och riktningsforindringar.

Varianter: Enbart hoger/vinster fot. Enbart fotens insidafutsida. Stanna
bollen med fot, kni eller rampa.

TEMA Dribblingstema
Tid: 25 min

Planera en egen temadvning med smé grupper och méinga bollkontakter

SMALAGSSPEL
Tid: 35 min
A & 4 Al Dribblingsboll

Organisation: 2-3 barn/lag. 1-2 bollar. Planer med stora konmal,
Utforande: Triina fint och dribbling. M4l gérs genom att stanna bollen pd
motspelarnas mallinje. Kort speltid. Byt lag,

Varianter: Enbart hdger/vinster fot. Enbart foiens insida/utsida.

A A A A
LEK

Dribblingslek

Organisation: 3 barn/boli. Dribblingsbana med koner.

Utforande: Trina fint och dribbling. Dribblingsstafett i konbana. Driv bollen

genom banan s& snabbt som m&jligt, limna dver till medspelaren som gor pd

saimrna Sétt. :

5 Yarianter: Enbart hoger/vinster fol. Enbart fotens insida/utsida. Ett helt
varv runt varje kon.

xxe DO
SECE

Avsluta med fri lek med boll



TEKNIK
Tid: 20 min

I
M

TEMA
Tid: 25 min

SMALAGSSPEL
Tid: 35 min

A M1 A

o

n
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LEK
Tid: 10 min

9 ar
Fotbollsskola
Skott

PR TR ESE. .85
B BCATER

Starta med fri ek med boll
skott-telmik

Organisation: 2 barn/plan. Planer med mél.

Utférande: Triina skott. Driv bollen framét och skjut ett 14gt skott mot mal
diir det andra barnet agerar malvakt. Byt uppgift.

Varianter: Enbart hoger/vinster fot. Enbart fotens insida/utsida/vrist. Driv
bollen it hdger/viinster innan skott.

Skott-tema

Planera en egen temativning med sma grupper och manga bollkontakter

Skottholl

Organisation: 2-3 barn/lag + méalvakter. Planer med mal,

Utforande: Trina skott. Endast 14ga skott. Lt barnen turas om att vara
malvakt, Kort speltid. Byt lag.

Varianter: Extra poiing f6r mil med hoger/vinster fot. Extra poiing f6r mal
med fotens insida/utsida/vrist.

=
[=
[

Skottlel

Organisation: 3 barn/lag. 3 bollar/plan. Planer med mélkoner.

Utforande: Trina skott. Ena laget driver fram till linjen och forstker att
tréffa motspelarnas mélkoner. Endast 14ga skott. Byt uppgift. Rikna antalet
triffar lagvis.

Varianter: Enbart hoger/vinster fot. Enbart fotens insida/utsida/vrist. Riikna
antalet triiffar pa en bestimd tid eller bestdmt antal forsok.

Avsluta med fri lek med boll




TEKNIK
Tid; 20 min

- 9%r
Sommarfotbollsskola
Mottagning

FOVT RO L

Starta med fri lek med boll

Motiagningsteknik

Organisation: 3 barn/boll

Utforande: Trina mottagning. Barnen passar bollen mellan sig i gruppen,
under rorelse. Minst 2 tillslag

Varianter: Enbart hoger/vinster fot. Enbart fotens insida/utsida,

Fritt eller 2 tillslag.

l | ?
H - S :
R T

Mottagningstema

Planera en egen temadvning med smé grupper och ménga bollkontakter

SMALAGSSPEL
Tid: 35 min

E

Mottagningsboll

Organisation: 2-3 barn/lag. Planer med mél.

Utforande: Trina mottagning. Minst 2 tillslag. Endast 1iga skott. Kort
speltid. Byt lag. ‘
Varianter: Enbart hoger/viinster fot. Enbart fotens insida/utsida.

Fritt eller 2 tillslag. Spel med 4 mal.

Mottagningslek

Organisation: 2 barn/boll.

Utforande: Trina mottagning. Ta emot bollen, passa tillbaka mellan
konerna. Rékna antalet lyckade mottagningar i f6ljd i paret. Minst 2 tillslag.
Varianter: Inbart htger/vinster fot. Enbart fotens insida/utsida.

Fritt eller 2 tillslag.

Avsltuta med fri lek med boll




9 ar
Fotbollsskola
Passning

Starta med fri lek med boll
Passningsteknik

13
X‘/® Organisation: 2-3 barn/grupp. 2 grupper/plan.
Utfdérande: Trina passning. Ena gruppen med bollar, andra gruppen stiller
®\x sig runt utan bollar. Passa bollen till en spelare utan boll som passar tillbaka.
Byt uppgift.
Varianter: Enbart htger/viinster fot, Enbart fotens insida/utsida/vrist.

TEMA Passningstema
Tid: 25 min

Planera en egen temadvning med smé grupper och ménga bollkontakter

SMALAGSSPEL
Tid: 35 min
Passningsholl
A A
-~ O Organisation: 2-3 barn/lag. Planer utan mal.
N Utforande: Tréna passning, Rikna totalt antal Iyckade passningar inom
o X laget. Kort speltid. Byt lag
_ x Varianter: Enbart hoger/vénster fot. Enbart fotens insida/utsida/vrist.
“-=--0 Avsluta med smélagsspel med mélvakter,
A A

LEK
Tid: 10 min
Passningslek
A A o _
- % Org-anlsatlon:_.2—3 barn/_grupp +1 Jagare_utan boll. Z..P)OIIM'/gr}Jp?_.
Utforande: Trina passning. Barn som blir tagna av jigaren blir forstenade
A till ngon passar bollen till dem. Endast barn utan boll kan bli tagna av
S ® jégaren,
| Varianter: Enbart hger/viinster fot. Enbart fotens insida/utsida/vrist,
A A

Avsluta med fri lek med boll



10 AR - PASSNINGSFINT OCH MALVAKTENS GRUNDSTALLNING

UPPVARMNING
Varakiighet; Spelare: 15 min / Méivalkter: 15 min

o

HUVUDDEL
Yaraklighel: Spalare; 20 min / Malvakter: 20 min

HMalvakians Laknik
rorelsatekniic ~ prundstilininaen
Lrilivninaar

(Endast f5r matvakter)

Titk 20 min

@rganisation: En spelare eller en triinare skjuter cllks typer av skolt rakt p& mélvakten, aven i rbrelse, frén olika ligen.
Ge méivakten tid att inta sin grundstdiining mellan skotten.

Enlirning: Malvakten prévar och Bvar In sin grundstalining vid skott rakt p& honom eller henne.

Variatlonar: Oka tempot efterhend s8 mBivakten Br tva pd alt hitta sin grundstalining allt snabibare,

AVELUTNING -
Varaktighet: Spelare: 30 mis / Milvaktor: 30 min

SRRy W : P TR b S
SECRETS TO SPORTS ] B S
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10 AR - SKOTT MED FOTENS INSIDA OCH MALVAKTENS SKOPA

UPPYARMNING
araktighel: Spelare: 18 min / Milvaider: 15 min

Milvakiens teknik

Atk tEnga bollan. - skepan
Misnineadyningat

(Endast fér maivakter)

Tid 15 min

Organisation: En spelare elfer en trénare skjuter och 5187 inligg p8 ofika sdtt friin olika lgen, Var lite | roreiss 53 att
malvakien far forflytta sig naturllgt i ollka riktningar fSre bolif3ngandat,
inl&rning: Milvakten dvar bolifingandet | skopan ph ballar | oftka hitjd nér kan eller hon st8r upp, slinger sly elfer happar

upp och tar bollen.
Variationar: Ge mélvakten kite svirare bollar att dva pd efterhand.

HUVUDDEL .
Varaktighet: Spelare: 20 min / Milvakter: 20 min

S

i e

AVSLUTNING
Varakiighet: Spelare: 30 min / Milvakter: 30 min

FITES LA
SRBCEIE. 2

SECRETS TO SPDATS
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10 AR - MOTTAGNING MED FOTEN OCH MALVAKTENS LAGA UTKAST

UPPVARMNING

s oo

Yaraktighet: Spelare: 15 min / Milvakier: 18 min

HUVUDDEL

Varaktighet: Spelare:

AYSLUTNING

Varaktighet: Spelare: 30 min / Milvalter: 30 min

20 minn / Mélvakier: 20 min

Milvakians taknil
Igfnusitiningar - idga utkast
Miapinesivaingar

(Endast for milvakter)

Tid 28 min

Organisation: Milvakten dvar sina olika I8ga utkast, &t olika h&ll, il en utaspelare elter en trinare. Det kan Aven vara an
annan m3lvakt som agerar utespelare och d@ byter milvakterna uppyliter efter ex. tio utkast.

Inldrslng: Milvokten dvar thga utkast pd ollks sitt och At olika h2Il. Ove utkasten med b3da R3nderan.

Varintiohar: Aven en motstdndare som utgdr frdn oftka pusitioner I férh&ilande Hit mlvaktens medspelare.

ik
SPORTIE

L

Wm?ﬁﬁmhﬁ
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10 AR - PASSNING MED FOTENS INSIDA OCH MALVAKTENS FORFLYTTNING

UPPVARMNING
araiitighet! Spelare: 15 min / Malvakter: 15 min

e oromens

HUVUDDEE,

: Varaktighet:
Spelarer 20 min /
Mahvalkter: 20 min

Hilvakians talonbl

riivel - 1B tnin
Drilidivaingar

(Endast fér malvakter)

Tid 20 min

Crganisatlon: Tvd mBlvakter dvar foiflytiningstekniken med varandra. Da kan t.ex. rulla och Kasta bollen 1t tlt varandra
pé clika satt, varannan glng eller | omgSngar, =8 de fir 6va p4 att farfiytta sig i oflka rikiningar. De ger alitid den andre
mélvakten id att ints utgdngslaget och sin grundstaining fSrst.

Inthrning: M3lvikterna privar och dver forfiyttningstekniken,

Yartationer: Gor semma sak men skjut létta och enkia skott med fatterna,

AVELUTNING
Yaraktioghet: Spelare: 30 min f Mélvakier: 20 min

ERFCLB N,

SECAETS T0 SPORTS



11 AR - OVERSTEGSFINT OCH MALVAKTENS GREPP LAGA BOLLAR

UPPVARMNING
Varaktlghet* Speiare' 15 min / Malvalkier: 15 min

S gt Lo

PR

frasrcariemstsainty

HUVUDDEL
Vamktighe’t Spe[are' 20 min / Malvakter: 20 min

AVSLUTNING

L
v
i

Milvakions tokoik

bt fhnga bolen « arapp « Bge bollar
Brilldyningar

(Endast fr makvaktar)

Titt 20 min

Organisation: Tvi milvakter Bvar grapptekniken med varandra. De skjuter 13ga och lagom b&rda bollar, mitt p8 och pd
kdda sidorna am varandra. Da skjuter varannan glng eller | BiRgangar.

Inlarning: Malvakiarna bver greppteknik na 18ga bollar, bdde pd bollar som kommer rakt pd dem och pd bollar vid sidan s8
att da t&r fisflylta slg shabbt | sldled eller slanga sly efter dam.

varietioner: Oka svlrighetsgraden efterhand som grepptekniken utveckias.

Varakﬁ:ighet* Spalara' 3(3 wikny / M&lvakter: 30 min

SECRETS T SPORTS




11 AR - SKOTT MED FOTENS UTSIDA OCH MALVAKTENS SKOTTVINKLAR

UPPVARMNING
Varaktighet: Spelare: 15 min / Milvakter: 15 min

Mélvalitens spel
positioner - skotivinklar

(Endast for malvakter)
Tig 15 min

Lrganisstion: Fn ulespelare, en triinare efler en annan mblvakt driver bollan fram mot mé! n olika vinkiar ach farstker
gbra mBi pd alikn satt vid friligen, Bven p8 ev. returer. Mlvakten foredker radda, Ar det vl malvakter 58 vixlar de
uppgifter.

inldrning: Milvakien dvar pd att smyga ut mot bollkélfaren for att minska hans eller hannes skottvinklar,

Yariationer: Fler spelare som | 58 fall kan komma frin ofika vinklar,

HUVUDDEL
Varaltighet: Spelare! 20 min / MSlvakber: 20 min

AVSLUTNING
Varaktighet: Spelare: 30 min / Milvakter: 30 min

SRR A,




11 AR - DRIVA BOLLEN NARA FOTEN OCH MALVAKTENS HOGA UTKAST

UPPVARMNING
Varakiighet; Spelare: 15 min / M&lvakter: 15 min

HUVUDDEL
Varakiighei: Spelare;

Malvakbans taknik
iadoasiitningar » hiioa uthest
¥isologsdeningar

{Encast f5r mélvakter)

Tid 20 min

Organieation; Milvakien Gvar, olika hbga utkast 8t olika 8l dver en motstindare, tilsammans med tvd utespelare eller
t.@x. en trdnare och an annan miivakt som agerar utespelare. M3lvakterna byter | s8 fail uppolfter efterhand, Fn utespelare
ar motstandare som agerar | alfice postiioner meltan milvakten och dennes medspelare.

Enldrning: MBlvakten dvar olika hdga utkast &t oilka hall. Ova en del av utkasten med bida hdndemna.

Variationar: Anpat antal spetare.

AVSLUTNING
Varaktighet: Spelare: 30 min / Mélvakier: 30 min

FLTEEILLES

CRETS TO SPORTS F A iy




11 AR - PASSNING MED FOTENS UTSIDA OCH MALVAKTENS FALLTEKNIK LAGA BOLLAR

UPPVARMNING
Varaktighei: Spelare: 15 min / Malvakter: 15 min

HUVUDDEL
Varakiighetl: Spelare;

i i -

Malvaktians telanil
falltrimiis - ign hailar
{Endast f&r malvakter)
Tid 20 min

Organisation: En spelare eller en tranara kastar aller skjuter 18oa bollar ph ol satt frdn olika idgen. Var lite | rorelse
emellandt 58 att mbivakten & fdrflytta sig naturigt i olika riktningar fbre bolifingandet, Lop fram pd roturer.

Inlrsing: Malvakten over fallteknik pé 8ga bollar, bide pd bollar pédra ach Hingre Ifrén sto 53 hon ellar han f&r slénga sig
for att ta bollen,

Variationar: Ge milvakten lite svirare bollar att é6va pd efterhand.

SECRETS T0 SPORTS




12 AR - SKOTTFINT OCH MALVAKTENS PARADER RETURER

UPPVARMNING
Varaktighet: Spelare: 15 min / Malvakter: 15 min

Milwakiens teknik
parader - returey

Yrfing sial
(Endast fir milvakier)
Tid 15 min

En Kompls skiuter ach 10par fram pd retur, Nir du pargrar 55 M bort returen Bngt slier ta den sé v,

HUVUDDEL
Varaktighet: Spealare: 20 min / Malvakier: 20 min

AVELUTNING
Yaraitighet:

Spelare: 30 min / Mélvakter: 30 min

gt

ELATRCIRL.E8
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12 AR - VRISTSKOTT OCH MALVAKTENS GRUNDAGERANDE VID SKOTT

UPPVARMNING
Varaitighet: Spelare: 15 min / Malvakter: 1B min

Malvakisns spal

anaerande vif shotk - grundagerande
Misningsiyningar

(Endast for mdivakter)

Tid 15 min

Qrganisation: En spelare, en tréinare eller en annan mdfvekt varlerar med att skiuta | rérelse frdn oliks lHaon ooh st driva
bolien frarm mot m8l frin olika vinklar och forsdka skjuta mal pd olika satt vid frildgen, 1nkl. ev. returer. Milvakten féredker
ridda. Ar det (vl milvakter s viixlar de uppaifter.

inddrning: Matvakten bvar sitt agarande vid olika skott ex, att smyga ut mot skytten ooh minska skottvinklarna,
Variationer: Fler spelsre,

HUVUDDEL
Varaktighet: Spelare: 20 min / Malvakter: 20 min

AVBLUTNING
Varaktighet: Spelare: 30 min / Malvakier: 20 min

. i g
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12 AR - BOLLEN NARA FOTEN OCH MALVAKTENS POSITION VID SPEL LANGRE UT PA PLANEN

LUPBVARMNING

Varaktighet: Spelare: 15 min / MSlvakter: 18 min

HEVUDDEL

Varakiighel: Spelare:

20 min / Malvakter: 20 min

Malvaktans spel
nosltloner - spel 18nare ut p& planen
Rriltéyningar

(Endasl f6r malvakter)

Tht 20 min

Grganisation: Tvd malvakter dvar tlsammans med en utespelare eller en trénare. 514 olike boilar | djupled in framfar mik,
frén aftlea ligen ganska ingt ut pd plan. Malvekterna turas om att st§ | mal resp. att agers anfaliare som fErsdker nd bolien
fite mBlvakien eller nf on ev. retur.

Intdraing: Méivakterna dvar pd sina posttioner vid Inspel fremiar mil 43 boilen #r Hingre ut pa plan fére inspelat,
Yarkationer: Oke svBrighetsgeaden aftarhand som Kunnandet utvecklas,

AVELUTNING

Varaldighet: Spelare: 30 min / Mélvakier: 30 min

BECRETS TO SPOATS




12 AR - PASSNINGAR MED VRISTEN OCH MALVAKTENS GREPP HOGA BOLLAR

UPPVARMNING
Varaktighet: Spelare! 15 min / M3lvakier: 15 min

HUYUDRDEL
Varakilghei: Spelare:

Mblvakinns okl

gti fings bollen - arepp - hige bollar
Leillgyninaar

(Endast f8r m3teaktar

Tid 20 min

Qrganisation: Tvd milvakter tvar grepptekniken. De skjuter siter kastar Jagom hdrda higa bollar, mitt pd, Bver och pd
blda sidor om verandra, De skjuter varannan ging elier i smginaar,

Inldrning: Mblvekiema Gvar greppteknilc pd hige bollar, pd boltar som karemer rakt pi dem, éver dem och pd bollar vid
sidan sf att de fér forflytta sly snabbt | sidled aller sianga slg.

Wariationer: Oka svirighetsgraden efterhand som greppteknikan utveckfas,

AVELUTNING
Varaiktighet: &

SECRETS TD SPORTS
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13 AR ~ KROPPSFINT OCH MALVAKTENS GRUNDAGERANDE VID FRILAGEN

UBPVARMNING
Varaktighat: Spelara: 15 min / Milvakter: 15 min

Tdhbakipng rpsl

meerpade vid felliinen - grundsong
Misningsivninoar

(Endast fir miivakter)

Tid 15 min

Drganisatlon En utaspelare, en trénare eHu an antan mlvakt driver bollen fram mot md! frldn olika vinklar och fSeséiker
gtra mél p& olika skt vid frildgen, dven pd ev. returer. MAlvakten firséker radda, Ar det tvl milvakter si vixlar de
uppalfier ex. var femie ging.

inliirning: dva grunderna foe agerandet vid friligen bla, att smyga vt mot bolthliaren, | rdtt lge, for att minska hans
eller hennes skotbvinklar,

Variationer: Fler spelare som | s& fall ken kemma friin olika vinklar,

HUVUDDEL
Varaktighel: Spalare: 20 min / Malvakter: 20 min

TR

AVSLUTNING
Varaktighet: Spelara: 30 min / Milvakier: 30 min

SECRETS T0 SPORTS




13 AR -~ SKOTT LOBBAR OCH MALVAKTENS FALLTEKNIK HOGA BOLLAR

UPPVARMNING
Varaktighet: Spelare: 15 min / Milvakter: 15 min

Milvakions teknik

failiglonil o hdag bollay
nIngsSovin

(Endast F5F malvakher)

Tid 15 min

Qrganisation: En spelare eliar en trinare kastar ellor skjuter hga boller p& olika s#tt frin oftka Bguen. Var it | rérelse
emellanit 58 att milvakien fir fsflytta siy live | olike riktningar dven fire hellfingandat. Lap pd returer.

Inlgrning: M3lvakten dvar Fallteknik pd higa bollar, bide pé bollar ndra och [fingre bort s& hon eller han f@r sifinga sig ollka
18ngt fisr att né bollen, .

varfationer: Ge malvakten lite svarare bollar att dva p$ efterhand,

HUVUDDEL
Varaktighet: Spelare: 20 min / M3lvakier: 20 min

i

AVSLUTNING
Varaktighet: Spelare: 30 min / Malvakter: 30 min

FEYT RS
PRSIy

BECRETS TD SPORTS



13 AR - DRIVA BOLLEN MED DELAD SYN OCH MALVAKTENS SPELTEKNIK LAGA BOLLAR

UPPVYARMNING

Varaktighet: Spelare: 15 min / Mi3lvakier: 1B min

HUVUBDEL

Varakiighet: Spelare: 230 win / Malvakter: 20 min

oo

oo

AVSLUTNING

Yaraktighel: Spelare: 30 min / Milvakier: 30 min

TR

Milvaktens teknik
snelteknilc: Hae bollar
Briflfivaingar

“ndast fér mélvakter)

: Thd 20 min

Organisation: M8lvakterna dvar speltekniken pd 18ga tilbakaspel frin en medspefars som sadan gdr sig spelbar direkt,
Motsténdaren, t.ex. en miivakt, pressar mBlvokten som forsbkar passs tlibaka tli madspelaren. Ar det tre miivakier och
inga utespelars s8 kan at ex. prova atf byts med den jagande motst8ndaren ndr nl missar. D3 fr de tre milvakterns byta
uppgifter automatiskt,

i Inthrning: Ovo speliekniken pd [&ga bollar, anvind bida fotterna.

Variatiomer: Max. ted tillslag.

LTS L
ERRCLIE. 4
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13 AR - PASSNINGAR MED HALVVRIST OCH MALVAKTENS HOPPTEKNIK

UPPVARMMNING
Varaktighet: Spelare: 15 min / Malvakier: 15 min

5o

HUVUDDEL
Varaktighet: Spelarer 20 min / Malvakier: 20 min

Milvaktens teknik
rorelzelsknik - hoppieknik
Brilldvninnar

(Endast for maivakter)

it 20 min

Qrganisation: Tv3 m8ivakter dvar pi hoppteknlken med varandra, De kastar bollen I8 til varandra pa olika sétt,
varannan ging elfer | emgfngar, & de fér dva pd att hoppa | ollka riktningar.

EnliErning: Malvaktarna Svar hoppteknilc. De avar bide pd att siinge sly efter bolien ach att hoppa upp, fram3t respektive
bakéit, och ta bollen.

Yarigtioner: Gdr saimma sak men skjul iitta skoit med fétterma istsllet, Oke sv&rlghe%sgraden efterhand,

AVESLUTNING
Varaktighet: Spelare: 30 min / Mdlvakter: 30 min

P T SO L
FRBCEIN. A,
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14 AR - BAKOM FOTEN FINTEN OCH MALVAKTENS STYRA LAGA BOLLAR

UPPVARMNING :
Varaktighet: Spelare: 15 min / Malvakter: 15 min

ey g =

PR e it

HUVUDDEL
Varaktighel: Spelara:

3

HMalvaktans takpik
narader - styra - ldan bolkar
Deilfivoingne

(Endast f5r milvakter)

Tid 20 rsin

Grganisetion: Tvd mvakter ovar p# att styra I3ga bollar, En ) taget skjuter efler kastar i8ga bollar p& béda sidor o den
andre som Styr bort dem. Byt uppgift efter ex. sex bollar. L3t milvakten stélls sig upp fore varje boli.

Inlirning: Mivekterna var att styrz 13ga hollar och £ bort derh fréin farfiga yter och ibland dver en Hinje. Ova bide
anhands- ach tvﬁhandssm-n!nqarna.

variationar: Oko svirighetsgraden efterhand som tekniken utveckias.

AVELUTNRING
Varaktighet: Spelare: 30 min / Milvakter: 30 min

< i

FLITERMILL. 55
22

SECRETS TO SPURTS VT




14 AR - SKOTT MED HELVOLLEY FRAMIFRAN OCH MALVAKTENS BOXA HOGA BOLLAR

UPBVARMMING
Varakitighet: Spelare: 15 min / Malvakter: 15 min

.

Malvakisns talo
Wéua bellar

ningar
{Endast for malvakter)
Tid 15 min

Organisation: Tvl mélvakter dver med en atespelara eller en trdnere. Utespelaren, trinaren eller en mBivakt kastar hidga
bollar mot mblet. En spalare agerar anfsllare som stdr milvakten lagom och en av milvaklarna boxar tillbaka botlen, Gfier
cirka to kast byter mEvakterna uppglfrer med varandra.

ndfraing: Ova enbands- och v

Variationer: {ka svirighetsgraden efterhand som teknlken utvecklas.

HUVUDDEL
Varakiighet: Spelsre: 20 min / Malvakter: 20 min

AVELUTNING
Varaldighet: Spelare: 30 min / Milvakter: 30 min

T2
i1
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14 AR - TITTA UPP FORE DU FAR BOLLEN OCH MALVAKTENS SPELTEKNIX HOGA BOLLAR

UPPVARMNING -
Varalttighet: Spaelare: 15 min / Milvakter: 15 min

HUOVUDDEL . .
Varaktighet: Spelare: 20 min / Malvakter: 20 min .

ey e

Malvaktens taknlk
spalkeknik ~ héda boller
Rrilléuninaar

(Endast for maivakter)

Tid 20 min

CGrganisation: Tvd mdlvakter dvar med en utespelare eller en trinare, SI3 hiiga bollar met malvakten frén bida sidorna.
Mhlvaktarna furas om ath sté | mil, De tar emot bolfarna med firsta tillsiaget och prasar med andra tHistaget ex. né volley
till

Inlfiraing: Ova speltekniken pd higa bollar, anvaind ollka kroppsdeiar, passa girna bollen pd voliey,

Variatfoner: Hkad svirighatsgrad sfterhand som spelteknlken b de héga bollarma uivecklas.

AVSLUTNING
Varakiighaet: Spalare: 30 min / Malvakier: 30 min

BT EREILL &
ERMCLSE. 2
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14 AR - SKARVPASSNINGAR OCH MALVAKTENS HELVOLLEYUTSPARKAR

UBPYARMNING

YVaraktighet: Spelare: 15 min / Milvalder: 158 min

HUVUDDEL
Varaktighel: Spelare;

AVSLUTNING
Yaraktigheat: Spela

re! 30 min / Mélvakter: 30 min

20 min / Malvakier: 20 min

Milvaktens teknik
indngsttiningar - helvalleyutsparicar
¥Yisvipgsavnipgar

(Endast fér malvakter)

Tidd 20 min

Organisation: Milvakten ovar sina olika helvolleyutsparkar, 8t ofika hlt och olika lingt, till tvd utespelare eller Lex, an

tranare ach en annan imdivaks, Ar det tvd mélvakter s§ byter de uppglfter efter ex. tio utsparkar,

tnlgrning: MAlvakien dvar slna olfa helvolleyutsparkar Bt olika hill och med alika 1angd. Ova ghme utsparkarna mer bada

fittarna, .
Varlationer: Motstindare som férscker bryta mer oller mindre aktive,

SECRETS TO SPORTS




15 AR ~ TVAFOTSDRIBBLING OCH MALVAKTENS HALVVOLLEYUTSPARK

UPPYARMNING
Varaktighet: Spelares 15 min / Mélvalktor: 15 min.

g

st

HUVUDDEL )
Varaittighel: Spelare:; 20 min / Milvakier: 20 min

oo sy

TATatEGbbIIn

Milvaktens Yeknik

indngsitiningar: halvvollevutsnackar
Yisningsduninger

(Endast f3r malvakter)

Tidd 20 min

Organisation; Malvakten Bvar sina halvvolleyutsparkar, &t ciika hil och olika 13ngt, ¢l tvd vtespelare eller t.ex. on trdnare
ot en aran malvaki. Ar det tvd m3jvakior s§ byter de uppgifter efter ca, tio utsparkar,

Talaraing: Milvakien dvar sina haivvolleyutsporkar &t oilke hdll och med oflka langd. Ova gima stsparkarma med bida
ftterna,

variatlanar: Metstindare som firsdker bryts mer eliar mindre aktvt,

" AVSLUTNING
Varaktighet: Spelare: 30 min / Méivalder: 30 min

4
+
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15 AR — NICKA HOGA BOLLAR PA MAL OCH MALVAKTENS AGERANDE VID INLAGG ATTACKERAD

UPPVARMMING

Varaktighet: Spelare: L5 min / Milvakter: 15 min

e o

HUVUDDEL

AVELUTHNING

Warakiighet: Spelare; 20 min / Malvakter: 20 min

i
i
H
4
5
3
LRt
s
£
i
H
?
H

Varaltighet: Spelare: 30 min / Malvakter: 30 min

Milvaktens spel
rande vi . karsd

n I
(Endast fisr mélvnkmr)

Tid 15 min

Organisation; Tv malvakter dvar med en Utespelars eller en triinare, M3lvaktarna turas om att sth | m3l och bva pl
agerandet vid oftka Inlhyg frén ol ltgen p8 bida kanterna, Anfallande mlvakt frstier gira mal pd Inlgy och pd retur
ach attackerar mélvakten juste,

Inldrping: Milvaktema dvar pd agerandet vid Inldgg ndr de blir mer elier mindre, men alltld regeirstt, attackerade,
Varlationer: Oka svirighetsgraden efterhand som mSlvakternas agerande | dessa situationer utvaeckias,

3
=
Bl

FOrT ey .55
ERRCEDE. A
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15 AR ~ VANDNINGAR MED KROPPSFINTER OCH MALVAKTENS POSITION VID SPEL PA KANTEN

UPPVARMNING
Varaktighet: Spel

are: 13 min / Malvakter: 15 min

ey

Midvaittens spet
nesitionar: spel.nd kenlerma
Driltdvninus

(Endast 8- mBlvakter)

Tid 15 min

Crganisation: TvA mélvakter dvar med en utespelare elier en trénare. SI3 in olika bollar framf8r mbi, frin olika lagen P
bdda kanterna, Priva siven skott ehier inspel framfor mal frdn tagen nirmare kortlinjen och den frémie stolpan, Milvakterna
turas om att st8 | mal resp. att agera anfaliare som firsoker avsiuta direks aller p& av. retur,

Inlirning: Malvakierna prévar positioner df bollen Kemmer fr@n kanten,

variationer: Okad svirighetsgrad,

HUVUDDGEL
Yaraktighatl: Spelar

st

e: 20 min / Milvakter: 28 min .

s

AVSLUTNING
Yaraktighel: Spelare; 30 min / Malvakier: 30 min

SECRETS TO

L3 TER LA




15 AR - INLAGG OCH MALVAKTENS AGERANDE VID INLAGG OATTACKERAD

UPPVARMNING

Varaktighet: Spelare: 15 min / Mélvakter: 15 min

s

é;: E.,.a%

HUVUDDEL

Varaltighet: Spelare: 20 min / Malvalkter: 20 min

Milvakiens spel

=0

Drilldvninoar
{Endast, F&r malvakter)
Tid 15 min

Qrganisation; Tvd mBivakter fvar med en utespalare eller en teinare, M3vaktarna turas om att std I mBl och dva pd
agerandet vid ollka inlégg frdn oliks Bgen pi bida kanterna, Anfallende mlvaky forséker gira mél pd inigg och pa returer
utan att attackera malvakien,

Inférning: Mivakterna dvar p§ agerandet vid inldgg ndr de &r oattacke

Variationer: Oka svlrighetsgraden efterhand som milvekternas agerande | dessa siuationer utveckias,

SECRETS TO GPORTS




