Samling / Alla far sdga sitt namn / Vastutdelning 5 grupper

Uppvarmning: Folja John med boll

Station 1. Tvamal stora mal

Station 2. Tvamal stora mal

Station 3. ”Bollstafett”

® Runda en kon med boll, lamna &ver till kompis
e Laggin fler koner sa de far springa slalom

Station 4. Doppfotboll

e Passa med handerna

e “Doppa” bollen innan passning

e Inte springa med boll

e Taemot bollen i mal for att géra mal

Station 5. Cowboys och Indianer

Samling/uppvarmning 15 min
Varje station 10-12 min

Avslutning 5 min



Passningar och skott

“Nummer boll”

Organisation:

e Dela in spelarna i tvi lag

eSpelarna i ena laget far varsitt nummer, dir nummer 1 ska
passa nummer 2 som passar nummier 3 0.5.V.

eSpelarna i det andra laget springer runt ett uppkonat omrade
med boll varsin ging medan det andra laget passar

eDet lag som hinner med flest pass innan det andra har sprungit
fardigt vinner

oKan édven kora pa tid. T.ex. hinner ni ett varv p4 20 sekunder?

Instruktionspunkter:
e Dit stodjebenets stortd pekar hamnar bollen

e Kroppen och knit éver bollen l 0
e Anvind bredsidan

o Triffa mitt pd bollen

e Prata

e Titta upp innan du fir bollen

e Dribblingsteknik

“Indianer & Cowboys”

Organisation:

eSpelarna ér cowboys som miste ta sig genom en bergskedja for
att fa vatten till sina djur

P4 bergskedjan stir det indianer (tréinare till att borja med) som
forsoker skjuta ner cowboysen

oTrdffad blir man genom att bli trdffad av en boll pa knit och
nerét

oTriffade cowboys blir indianer

eNér cowboysen tagit sig dver linjen #r dom sikra tills nista
omgang

eAlla cowboys springer éver samtidigt, pa trinarens signal

Instruktionspunkter:
o Dit stédjebenets stortd pekar hamnar bollen

e Kroppen och knit 6ver bollen
e Anvind bredsidan

e Triffa mitt pa bollen

o Sikta framfGr l6pande cowboys

e Spring med blicken uppe




Samling / Alla far sdga sitt namn / Véstutdelning 5 grupper

Uppvarmning: Folja John med boll

N

Station 1. Tvamal stora mal

Station 2. En mot en

e KO vid stolparna
e Malvakten rullar ut bollarna

Station 3. Skottovning

~ o Driv bollen, spela vdagg med tranaren, skjut
e En malvakt

Station 4. Tvamal med konmal
Station 5. Konskog
Samling/uppvarmning 15 min

Varje station 10-12 min

Avslutning 5 min



Konskog Passar 5-7 &ringar

Syfte: Attdribbla. ” Jag och bollen” — bollkontroll.

Organisation: Placera ut samma antal koner som antalet spelare pd en yta. | boll/spelare.
Anvisningar: Dribbla huller om buller runt s3 ménga koner som majligt utan att vidrora dem
med bollen. Vid signal - stanna vid en kon.

Instruktioner: Driv bollen nira fétterna. Titta upp sd ni inte krockar med andra spelare.
Niviidkning: Still hdgre krav att spelarna mer sikert ska driva bollen och ha en storre
bollkontroll. Oka #ven tempot.
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Stoppboll Passar 5-7 &ringar

Syfte: Att hela tiden ha bollen vid fétterna och stanna den pé signal. ” Jag och bollen” -
bollkontroll.

Organisation: En kvadratisk yta, t.ex. 30x30 meter (beroende pa antal spelare). |
boll/spelare.

Anvisningar: Driv/dribbla huller om buller. Vid signal — stanna och stoppa bollen genom att
siitta foten uppe pa bollen och std stilla. Vid signal — fortsiitta driva/dribbla osv.
Instruktioner: Driv bollen nira fotterna. Titta upp sd ni inte krockar med andra spelare.
Nivadkning: Still hogre krav att spelarna mer sikert ska driva bollen och ha en storre
bollkontroll. Stoppa bollen éiven med "fel fot”, dvs. den foten spelaren inte brukar anviinda.
Oka #ven tempot.

Doppfotboll Passar 5-7 dringar

Syfte: Att "titta upp” och se medspelarna- spelfarstielse.

Organisation: Markera upp en yta med koner 20-25x 10-15 meter. Tv4 lag med 4-6 spelare. |
boll.

Anvisningar: Tva lag med 4-6 spelare mot varandra. Bollen ska passas mellan laget med
hdnderna och maste “doppas” i marken innan en passning kan ske. Bollhdllaren som doppat

Qidan S av 19



Samling / Alla far sdga sitt namn / Vastutdelning 5 grupper
Uppvarmning: Folja John med boll

Station 1. Tvamal stora mal

Station 2. Tvamal stora mal

Station 3. Krabbkull

e Driv bollen fran sida till sida

e Tranaren borjar som “Krabba” i mitten och kullar genom att ta bollen. Far anvinda
handerna

e Det blir fler och fler krabbor tills det bara &dr en spelare kvar

e Tappar man kontrollen éver bollen sa den aker utanfor ytan blir man ocksé krabba

Station 4. "Domarn hur langt ar det kvar?”

e Se bifogat

Station 5. Kinesiska muren

* Se bifogat

Samling/uppvarmning 15 min
Varje station 10-12 min

Avslutning 5 min



7(15)

Ovning 7 - Rikor och krabbor

Syfte 6

Bollbehandling. Driva, finta och dribbla samt ha kul.

Organisation
Anpassa ytan efter antalet spelare. En boll per spelare.

Anvisningar

En eller tvé spelare ér krabbor och placerar sig p4 ena linjen. Krabborna ska g i kréftstdllning, dvs pd
alla fyra med rumpan nerét (det gick tyvirr inte att pa bilden visa spelarna i kriftstillning). Ovriga
spelare har varsin boll och ér placerade pd motsatt linje. Dessa spelare ir rikor.

P4 signal ska rikorna ta sig 6ver “havet” till den andra linjen utan att fa s ina bollar uppétna av
krabborna som far anviinda héinderna for att 4ta upp bollarna. Rikor som blir uppitna blir krabbor.
Sisten kvar vinner.

Instruktionspunkter

e Drivningskvalitet:
o Blicken vixlande mellan boll samt med - och motspelare.
o  Setill att bollen aldrig hamnar under kroppen.
o Driv si ofta som majligt med vristen/utsidan av foten.

o Koyvalitet i finter:
o Ordentliga tempovéxlingar och riktningsforindringar efter finten.
o  Overdriv girna finterna,
o Se hiftet Instruktionspunkter for detaljerade instruktioner i dessa moment.
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10(15)

Ovning 10 - ’Domarn, Hur l1&ngt ér det kvar?”

Syfte
Bollbehandling, driva samt ha kul.

Organisation
Lingd: ca 20-30 m. Bredd: anpassa efter antalet spelare. En boll per spelare.

Anvisningar

En av spelamna dr domare och placeras p4 en linje med ryggen mot resterande spelare.
Ovriga spelare har varsin boll och stdr placerade p4 motsatt linje.

Spelarna med boll fragar "Domarn, hur ldngt dr det kvar?”. Domaren svarar d4 en tid mellan
1-5 minuter eller vertid.

Sdger domaren exempelvis tvd minuter ridknar han eller hon till tvd sekunder och vinder sig
sedan snabbt om mot spelarna.

Samtidigt ska spelarna forsoka driva bollen &ver till sidan dér domaren star medan han/hon
raknar. Ndr domaren vénder sig om méste spelarna sté helt stilla med foten pa bollen.

Om man inte lyckats med det fir man bérja om frin bérjan. Den spelare som forst stannar
sin boll pa linjen vinner och far vara domare i néista omgéng.

Sdger domaren “6vertid” ska alla spelare litsas att de r jéttetrétta och har kramp.

Instruktionspunkter

Drivningskvalitet ,

o0 Anpassa farten efter hur ménga minuter man har p4 sig. Driv med bollen néra foten nir det
gdr ldngsamt och ldngre fram ju mer tid man har pa sig.

o Driv alltid med vristen/utsidan av foten.

o Se till att bollen aldrig hamnar under kroppen.
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%
Ovning 12 - Kinesiska muren g

Syfte
Driva, dribbla och finta samt ha kul.

Organisation
Yta 30 x 20 (anpassa storleken efter antal spelare). Fritt antal spelare med varsin boll. 1-3 vakter

pé muren (zon pa ca 10 m)

Anvisningar

o Alla spelare med boll bérjar bakom kortlinjen.

o  1-3 spelare dr vakter. De ska forsoka ta bollen av bollhillarna.

e  Spelarna ska genom att driva, dribbla och finta, ta sig forbi vakterna, eller “muren”, och
6ver till andra sidan. Forlorar man bollen blir man sjélv vakt.

o  Vakterna far inte forsoka vinna boll i ytterzonerna.

o  Sista spelaren kvar med boll vinner.

Instruktionspunkter
e  Drivningskvalitet
o Driv sd ofta som mdjligt med vristen/utsidan av foten.
o Se till att bollen aldrig hamnar under kroppen.
o  Fintnings- och dribblingskvalitet
o Se hiftet Instruktionspunkter for detaljerade instruktioner i dessa moment.
0 Arbeta mycket med ordentliga tempovixlingar och riktningsforindringar efter finten.




Samling / Alla far saga sitt namn / Véstutdelning 5 grupper

Uppvarmning: Folja John med boll

Station 1. Tvdmal stora mal

Station 2. Tvamal stora mal

Station 3 ”Dribblingsfotboll”

e Konmal
* Mal gors genom att stanna bollen p& méllinjen

Station 4. Skott pa rullande boll

e Trdnaren stdri mal pa elvamannamalet och rullar ut bollen

Station 5. Huller om buller

e Alla barnen har varsin boll inom en fyrkant
® Man ska sparka ut de andras bollar utan att tappa ut sin egen

Samling/uppvarmning 15 min
Varje station 10-12 min

Avslutning 5 min



