Golfboll

En boll/barn

Anvand fotter eller hander
Sparka eller rulla bollen
Skapa en egen golfbana

Fran angiven plats borjar
man pé golfrundan

Forsok traffa konen och
rédkna antal foérsok. G& sedan
vidare till ndsta kon

Expressboli

En boll/barn

Tva grupper som stér
pa var sin sida

Anvand fotter eller hander

Sparka eller rulla éver
bollen till andra sidan

Det géller att ha minst antal
bollar pa sin egen sida




Jagarboll

En boll/barn

Anvand fotter eller hander
Driv eller rulla bollen

En jagare jagar de 6vriga

Den som blir traffad stannar
och blir fri nér ett annat barn
vidrér denne

En boll/barn

Tva grupper som stér
pa var sin sida

Anvand fotter eller hander

Sparka eller rulla bollen
och forsok traffa konerna

Rakna antal traffar

Res upp de koner
- som du tréaffat




Hamtboll

En boll/barn

Tva grupper som stér pa
var sin linje

Anvand fotter eller hdnder

Pa signal springer varje barn
och hamtar en boll, driver
eller rullar den tillbaka till sin
kon och séatter foten pa bollen

Driv eller rulla bollen tillbaka
till mittlinjen

Aterga till utgangslaget

L/ Fotovning 1:1
e En boll/barn
Driv bollen framét — hoger fot
Driv bollen framat - vanster fot
Driv bollen med tva tillslag
Driv bollen véxelvis med tva tillslag hoger fot — tvé
tillslag vanster fot

Handovning 1:2

* En boll/barn

* Uppkast - en studs - fanga

* Uppkast - tva studsar - fanga
* Uppkast - tre studsar - fanga

Gruppovning 1:3

* En boll/barn

¢ Driv bollen med fétterna
ledaren

 Riktningsandra

¢ Byt ledare

Valfri évning 1:4

* En boll/barn

* Barnets egna 6vningar

e | bérjan eller i slutet av programmet




Traffboll

En boll/barn
Anvand fotter eller hander

Pa signal borjar alla driva
eller rulla boll och férséker
traffa de dvrigas bollar

Hamta bollen, driv eller rulla
den tillbaka och var med igen

Vid traff, sok cwn nasta boll
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Bolltvaan

Fotdvning 2:1
e En boll/barn
* Driv bollen hoger fot insida tva tillslag och utsida
tva tillslag
i en vanster fot insida tva tillslag och utsida
tva tillslag

Handovning 2:2

¢ En boll/barn

* Uppkast - en handklapp - fanga
¢ Uppkast - tva handklapp - fanga
* Uppkast - tre handklapp - fanga

Gruppévning 2:3

* En boll/barn

e Driv bollen till konen

* Sparka bollen mot mal

¢ Hamta bollen

* Driv bollen tillbaka till konen

Valfri ovning 2:4

¢ En boll/barn

* Barnets egna 6vningar

¢ | borjan eller i slutet av programmet




Bolltrean

Fotdvning 3:1

* En boll/barn

¢ Driv med hoger fot — stoppa bollen

* Driv bollen med véanster fot — stoppa bollen

* Driv med hoger fot — stoppa bollen, fortsatt med
vanster fot — stoppa bollen, vaxelvis

Handodvning 3:2

® En boll/barn

* Studsa bollen med héger hand

e Studsa bollen med vanster hand

» Studsa med hoger och vanster hand, vaxelvis

Gruppdvning 3:3
* En boll/barn

* Driv bollen till v

* Byt boll

¢ Fortsatt till nasta barn

Valfri ovning 3:4

¢ En boll/barn

® Barnets egna 6vningar

¢ | bérjan eller i slutet av programmet

Handévning 5:1
* En boll/barn
* Rulla bollen med hoger hand
la bollen med vanster hand
* Rulla bollen vaxelvis med héger och vénster hand

Fotdvning 5:2

* En boll/barn

¢ Uppkast - ett tillslag hoger l&r - fAnga

* Uppkast - ett tillslag vanster lar - fanga

* Uppkast - ett tillslag hoger lar — fanga och
vanster lar - fanga, vaxelvis

Gruppdvning 5:3

* En boll/barn

* Rulla bollen med handerna
ledaren

* Riktningsandra

* Byt ledare

Valfri 6vning 5:

* En boll/barn

* Barnets egna 6vningar

* | borjan eller i slutet av programmet




Bollfyran

Fotovning 4:1

* En boll/barn

* Driv bollen framat med hoger fotsula
* Driv bollen framat med vanster fotsula

¢ Driv bollen framéat med héger fotsula - tva tillslag,
fortsatt med vanster fotsula - tva tillslag, véaxelvis

Handoévning 4:2

* En boll/barn

* Uppkast héger hand — handerna i golvet — studs - fanga
¢ Uppkast véanster hand — hénderna i golvet - studs - fanga
* Uppkast hoger hand - handerna i golvet - fanga

¢ Uppkast vanster hand - handerna i golvet - fanga

Gruppovning 4:3

* En boll/barn

¢ Driv bollen i dribblingsbanan

* Driv bollen med hoger fot

¢ Driv bollen med vanster fot

* Driv bollen véxelvis med héger och vanster fot

Valfri 6vning 4:4

® En boll/barn

¢ Barnets egna 6vningar

e | borjan eller i slutet av programmet

Handoévning 6:1

* En boll/barn

* Uppkast héger hand - fanga
¢ Uppkast vanster hand - fanga

¢ Uppkast héger hand - fanga och vanster hand —
fanga, vaxelvis ;

Fotovning 6:2

* En boll/barn

¢ Uppkast - studs - ett tillslag hoger fot - fanga
* Uppkast - studs - ett tillslag vanster fot - fanga

¢ Uppkast - studs - ett tillslag héger fot — fanga
och vanster fot - fanga, vaxelvis

Gruppovning 6:3
* En boll/barn

* Kasta bollen mot mal
¢ Hamta bollen och rul

Valfri 6vning 6:4

* En boll/barn

¢ Barnets egna évningar

e | borjan eller i slutet av programmet




Dribblingsboll

¢ Spela tre mot tre med tva
bollar och stora mal

e Mal gérs genom att driva
bollen dver maéllinjen

* Trana pa att driva bollen,
dribbling och valfria finter

e Spela tvd mot tva eller
fyra mot fyra

‘Inkastboll

,um_m tre mot tre med stora mal

‘Doppa bollen i marken/golvet
mellan varje inkast

~ o Tréna inkast

» M&l gérs genom att lagga bollen
i malet

* Spela tvd mot tva eller fyra mot fyra

* Spela utan mal eller gér mal
~ genom nick




Skottboll

e Spela tva me* tvd med tva
malvakter och stora mal

e Byt malvakter ofta

¢ Trana skott med vrist,
fotens insida eller utsida

e Spela tre mot tre med malvakter
* Spela med femmannamal

Malvaktsboll

e Spela tvd mot tvd med tva
malvakter och stora mal

e Byt malvakter ofta

* Trana utkast, grepp- och fallteknik
efter marken (laga kast)

* Spela tre mot tre med malvakter
* Spela med femmannamal




Passningsboll

* Spela tre mot tre utan mal
* Ré&kna passningar inom laget

¢ Tréna passning med fotens
insida, utsida eller vrist

® Spela tvd mot tva eller

fyra mot fyra
* Spela med tvd mal eller fyra mal




Mottagningsboll

* Spela tre mot tre med tva eller tre
tillslag per spelare och fyra mal

e Mal gérs genom att spela in bollen
i konmalen utan att traffa konerna

¢ Trana mottagning med fotens
insida och utsida

* Spela tvd mot tva eller fyra mot fyra




