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STATIONSTRANING

et LANDSLAGETS FOTBOLLSSKOLA Ovcerootiends

Fotboliférbund Fotboliférbund
ORGANISATION

Traningsprogrammen bygger pa att barnen &r 6 spelare per grupp och att varje grupp genomfoér 6 stationer per
traningspass. For barn pa niva 2 (9-12 ar) gar det &ven bra att vara upp till 8 spelare per grupp. Om ni inte har 1
ledare / 6 barn sd rekommenderas att bygga tva identiska stationer bredvid varandra dar samma ledare tar
ansvar for bada ytorna och darmed 12 barn (se skiss 2 — dar t.ex. yta 1:1 och 1:2 4&r samma 6vning). Anpassa
antalet ytor efter antalet barn. Gor ytor pa hela planen om ni & manga barn (se skiss 2).

Grupperna borjar tréningen i olika ytor. Lat n&gon eller nagra ytor std tomma om ni ar ojamnt antal barn i
forhallande till antalet ytor. Att &ven ha de ytor som inte anvands klara innan traningen gor att ni tjanar tid nar
ytan ska borja anvandas. Barnen stannar 10-12 minuter i varje yta och byter sedan sa att gruppen som &r i yta 1
gar till yta 2 som gar till yta 3 o.s.v. Gruppen i yta 6 gar till yta 1. Det innebér att det tar 1 h och 15-30 min att
genomfdra ett trdningspass med 6 stationer inklusive tid for att byta station.

Skiss 1. Organisation vid LFS med: Skiss 2. Organisation vid LFS med:
- Féabarn (t.o.m. 36 barn) - Manga barn (t.o.m. 144 barn)
- Maéanga ledare (1 ledare/6 barn) - Faledare (1 ledare/12 barn)




TRANING 1 - FORMIDDAG DAG 1

Samma spel kan genomfdras i respektive yta varje tréaning

VAD YTA 1

Spel

VARFOR O
For att trdna anfall och forsvar ®

/HUR I | |

MV A
- Vad &r viktigt i anfallsspelet? (att alla deltar och férsdker driva, 9" o8 T
komma till avslut och géra mal) ® Spelare med bol| ;
- Vad &r viktigt i férsvarsspelet? (att alla deltar och férséker ta E ; '
bollen) X Ena laget i !
- Hur kan MV fanga bollen i ett sakert grepp? (kroppen bakom O Andra laget i ;
Kbollen, fanga i skopan eller med handerna) / A Kona P i
dva — Ml ¥ g
Organisation MV Mélvakt S i
6 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 15-12 m, 2 mal, 2 farger

véstar, 4 koner

Anvisning P 5
Fritt spel 2 mot 2 + malvakt i varje lag.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.
10-12 min

VAD '
Dribbla och driva YTA 2 ‘{@ Spelare med bolj

" O Spelare utan boll
VARFOR 0 4

A Kona : :

For att ta bollen framéat 5 :

HUR § §
- Hur kan jag kontrollera bollen nér jag springer med den? i "
(méanga tillslag, bollen nara foten)

- Hur kan jag undvika att bli av med bollen? (driv till fria ytor,
riktningsforandra, tempovéxla, téck bollen)

OvA

Organisation

6 spelare, 5 bollar 15-12 m, 4 koner
Anvisning

Spelaren som inte har boll ska férsoka ta bollen fradn de andra.
Om man blir av med sin boll géller det att ta ndgon annans boll.

Stegring
1 Om man blir av med sin boll hjalper man forsvararen. Fortsatt
tills ingen har sin boll kvar.

2. Varsin boll. Det géller att sparka ut de andras bollar.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

10-12 min
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TRANING 1 - FORMIDDAG DAG 1

Samma spel kan genomfdras i respektive yta varje tréaning

VAD YTA 3

Spel

VARFOR
For att trdna anfall och forsvar

HUR

- Hur kan jag ta mig framat i planen? (driv bollen till fria ytor,
utmana, finta dribbla eller vand fran motstandare)

- Hur kan jag ta mig férbi motstandare? (utmana, finta dribbla
eller vand fran motstandare)

ova
Organisation

6 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 15-12 m, 2 farger vastar, 4
koner

Anvisning

Fritt spel 3 mot 3. Po&dng genom att driva bollen éver
motstandarnas kortlinje.

Stegring
Driv 6ver motstandarnas langsida for att fa poéng.

SAMMANFATTA

Se rubrikerna VAD, VAREOR_O(& HUR. _ _ _ _ E)-1_2 Tin_ .
VAD

Malvaktsspel YTA 4
VARFOR

For att som MV trana pa att spela ut bollen fran handerna

(o N

- Hur rullar jag ut bollen? (som i bowling, kliv fram med vanster
ben i ett utfallssteg om du ar hégerhant, greppa bollen mellan
fingrar och underarm)

- Hur kastar jag ut bollen? (armen ndra huvudet, styr med
fingrarna)

- Hur kan fangar jag bollen? (kroppen bakom bollen, fanga i

kskopan eller med handerna med latt béjda fingrar) /

ova
Organisation
6 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 15-12 m, 4 koner

Anvisning

Spelarna far varsitt nummer. Nr 1 rullar bollen till nr 2 som rullar
till nr 3 o.s.v.

Stegring
Kasta bollen olika hojder istéllet fér att rulla

SAMMANFATTA

Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR. .
10-12 min

X Ena laget |
O Andra laget 5

A Kona

a
‘@ Spelare med bol!

V@ Spelare med bol|
A Kona 5

}



TRANING 1 - FORMIDDAG DAG 1

Samma spel kan genomfdras i respektive yta varje tréaning

VAD YTA 5

Spel

VARFOR
For att trdna anfall och forsvar

/HUR )

- Vad &r viktigt i anfallsspelet? (att alla deltar och férsdker driva,
komma till avslut och géra mal)

- Vad &r viktigt i férsvarsspelet? (att alla deltar och férséker ta
bollen)

- Hur kan MV fanga bollen i ett sakert grepp? (kroppen bakom
Kbollen, fanga i skopan eller med handerna) /

ova
Organisation

6 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 15-12 m, 2 mal, 2 farger
véstar, 4 koner

Anvisning
Fritt spel 2 mot 2 + malvakt i varje lag.

SAMMANFATTA

Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.
10-12 min

TEORI - LARA KANNA VARANDRA OCH SAMARBETA YTA 6

OVNING 1 — KNUTEN
1. Spelarna stér i en ring med armarna rakt ut och blundar.

2. Alla spelare gar samtidigt in&t i ringen och hittar en hand att
hélla i sin hdger hand och annan att hélla i sin véanster hand.

4. Spelarna far titta och presenterar sig da for de som de haller i
handen. Beratta namn och t.ex. favoritdjur eller favoritlag.

5. Spelarna ska utan att slappa handerna stélla sig i en ring.

OVNING 2 - STA I RING

1. Spelarna ska stélla sig i en ring i den ordning de fyller ar.
Ringen sluts med den som fyller férst och den som fyller sist.
2. Spelarna presenterar sig fér de spelare som de star bredvid.
Beratta namn och vad du 6nskar dig i fédelsedagspresent.

- Hur samarbetar vi for att I6sa problemen? (prata med
varandra, hitta gemensamma regler som t.ex. att man forst
presenterar sig for den till hdger och sedan den till vanster)

- Vad ér viktigt for att alla ska kunna presentera sig foér
varandra? (prata med en spelare at gangen, prata lagom hogt
sd att de andra ocksa kan hoéra varandra)

10-12 min

a
‘@ Spelare med bol!

X Ena laget '
O Andra laget i
A Kona
—IMal

MV Malvakt

.................................................

i X -
X Spelare med boI! X X |
A Kona X TR X I_
TR Trénare | X I
: I




TRANING 2 - EFTERMIDDAG DAG 1

Samma spel kan genomfdras i respektive yta varje tréaning

VAD
Spel

YTA 1

VARFOR
For att trdna anfall och forsvar

/HUR )

- Vad &r viktigt i anfallsspelet? (att alla deltar och férsdker driva,
komma till avslut och géra mal)

- Vad &r viktigt i férsvarsspelet? (att alla deltar och férséker ta
bollen)

- Hur kan MV fanga bollen i ett sakert grepp? (kroppen bakom

Kbollen, fanga i skopan eller med handerna) /

ova
Organisation

6 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 15-12 m, 2 mal, 2 farger
véstar, 4 koner

Anvisning
Fritt spel 2 mot 2 + malvakt i varje lag.

SAMMANFATTA

Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.
10-12 min

VAD YTA 2

Koordination

VARFOR
For att fa bra kroppskontroll

HUR

- Hur kan jag ta mig éver ytan utan att bli tagen? (titta upp och
spring pa fria ytor, riktningsférandra och tempovéxia)

- Vad ar viktigt for tagaren? (se vilka spelare som ar nara och
springa snabbt efter den/dom)

ova
Organisation
6 spelare, yta 15-12 m, 4 koner, 6 vastar

Anvisning

Spelarna staller upp péa ena kortlinjen med en vast som svans.
En spelare &r tagare och star pa mitten. Tagaren sager “vem &r
réadd fér Zlatan”. De andra svarar "inte jag” och férséker sedan
springa over till motsatt kortlinje. Tagaren férsoker ta de andras
svansar. Om man blir av med sin svans blir man tagare.
Stegring

Spelarna springer med boll. Man blir tagen om man blir av med
bollen.

SAMMANFATTA

7 Se rubrikerna VAD. VARFOR och HUR. 10-12 min

(@)

® Spelare med boll |

X Ena laget P
O Andra laget
A Kona ¥
—IMal

MV Malvakt

.......................................................

_______________________________________________________

X Ena laget
O Andralaget |
A Kona i




TRANING 2 - EFTERMIDDAG DAG 1

Samma spel kan genomfdras i respektive yta varje tréaning

VAD YTA 3 X Spelare med boll
Spel med en annan grupp X Ena laget E
" o} E
VARFOR Andra laget |
For att trana anfall och forsvar A Kona
/ \ ;I_Mél_ _________________ E
HUR MV Malvakt
- Vad &r viktigt i anfallsspelet? (att alla deltar och férséker driva, |  §_ . TN
komma till avslut och géra mal) !
- Vad &r viktigt i férsvarsspelet? (att alla deltar och férséker ta :
bollen) !
- Hur kan MV fanga bollen i ett sakert grepp? (kroppen bakom :
Kbollen, fanga i skopan eller med handerna) / o
OvA .
Organisation & ________________________
12 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 30-24 m, 2 mal, 2 farger R
vastar, koner X
X
Anvisning
Fritt spel 5 mot 5 + malvakt i varje lag. I: MV
X
SAMMANFATTA X
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR. X
10-12 min f ------ -
VAD 4 4
YTA 4 Spelare med boll
Spel med en annan grupp !
X Ena laget :
VARFOR O Andra laget j
For att trana anfall och férsvar A Kona '
fa ] :
/HUR B\ Ml :
- Vad &r viktigt i anfallsspelet? (att alla deltar och férsoker driva, MV Malvakt
komma till avslut och géra mal)
- Vad &r viktigt i forsvarsspelet? (att alla deltar och forséker ta
bollen)
- Hur kan MV fanga bollen i ett sakert grepp? (kroppen bakom
kbollen, fanga i skopan eller med handerna) j
OvA
Organisation
12 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 30-24 m, 2 mal, 2 farger 51-_-1-_-1-;1-_-1-_-1-;1-;1-_-1-'_' ________
vastar, koner
X
Anvisning ®
Fritt spel 5 mot 5 + malvakt i varje lag. I: MV
SAMMANFATTA X
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR. X
10-12 min




TRANING 2 - EFTERMIDDAG DAG 1

Samma spel kan genomfdras i respektive yta varje tréaning

-
VAD YTA 5 ‘{X) Spelare med boll
Skott A Kona i
VARFOR Mal ; 5
For att géra mél — Bollens vag 1
HUR | g

- Hur skjuter jag for att f& upp bollen i luften? (spann vristen,
traffa i underkant pa bollen, luta kroppen bakat)

- Hur siktar jag? (stodjefoten mot malet, svep 6ver malet med
vansterarmen om du skjuter med héger)

()17
Organisation
6 spelare, 6 bollar, yta 15-12 m, 1 mal, 2 farger véastar, koner

Anvisning

Spelarna ska skjgta bollen i malet men bollen far inte studsa
innan mallinjen. Oka succesivt avstandet. Alla far prova att
skjuta fran alla olika avstand

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

10-12 min
VAD T T T T T T T T T T T ppe—— e T

Y‘l‘ Spelare med bollf X X X
Passning A 6 ‘@ B ; :

X Spelare utan bol|
VARFOR ® Boll 1. ® I
For att skapa ett bra anfallsspel A Kona ; : ‘
) i |

HUR — Bollens vag : "
- Hur siktar jag? (stodjefoten pekar mot malet, traffa mitt pa L

bollen med vristen eller bredsidan)

OvA

Organisation

6 spelare, 6 bollar, yta 15-12 m, koner

Anvisning

2 lag pa varsin kortlinje. Ena laget har varsin boll. Mittemellan
lagen ligger det bollar p& konor. Det galler att skjuta ner bollarna
i mitten s& att dom ramlar av konorna. Nar ena laget har skijutit
gér bollarna 6ver till andra laget som gér samma sak. De som
skjuter ner flest bollar vinner.

Stegring

1.Skjut med den nast basta foten.

2.Kasta eller rulla bollen

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

10-12 min



TRANING 3 - FORMIDDAG DAG 2

Samma spel kan genomfdras i respektive yta varje tréaning

VAD YTA 1

Spel

VARFOR
For att trdna anfall och forsvar

/HUR )

- Vad &r viktigt i anfallsspelet? (att alla deltar och férsdker driva,
komma till avslut och géra mal)

- Vad &r viktigt i férsvarsspelet? (att alla deltar och férséker ta

| |

bollen) X Ena laget

- Hur kan MV féanga bollen i ett sakert grepp? (kroppen bakom O Andra laget |
Kbollen, fanga i skopan eller med handerna) / A Kona |
OvA m— PP :
Organisation MV Malvakt

6 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 15-12 m, 2 mal, 2 farger
véstar, 4 koner

Anvisning
Fritt spel 2 mot 2 + malvakt i varje lag.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.
10-12 min
VAD s
Dribbla och driva YTA 2 ‘{@ Spelare med bolj
. X Ena laget
VARFOR

O Andra laget

For att ta bollen framéat :
A Kona ;

HUR

- Hur kan jag kontrollera bollen nér jag springer med den?
(méanga tillslag, bollen nara foten)

- Hur kan jag undvika att bli av med bollen? (driv till fria ytor,
riktningsforandra, tempovéxla, téck bollen)

- Hur kan jag ta mig férbi en motstandare? (finta, dribbla,
riktningsforandra, tempovéxla)

ovA

Organisation

6 spelare, 2 bollar, yta 15-12 m, 8 koner
Anvisning

Fritt spel 3 mot 3 med 2 bollar. Mal gérs genom att driva
igenom nagot av motstandarnas 2 konmal.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

10 10-12 min



TRANING 3 - FORMIDDAG DAG 2

Samma spel kan genomfdras i respektive yta varje tréaning

VAD YTA 3

Spel

VARFOR
For att trdna anfall och forsvar

HUR

- Hur kan jag ta mig framat i planen? (driv bollen till fria ytor,
utmana, finta dribbla eller vand fran motstandare)

- Hur kan jag ta mig férbi motstandare? (utmana, finta dribbla
eller vand fran motstandare)

ova
Organisation

6 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 15-12 m, 2 farger vastar, 4
koner

Anvisning

Fritt spel 3 mot 3. Po&dng genom att driva bollen éver
motstandarnas kortlinje.

Stegring
Driv 6ver motstandarnas langsida for att fa poéng.

SAMMANFATTA

Se rubrikerna VAD, VAREOR_O(& HUR. _ _ _ _ E)-1_2 Tin_ .
VAD

Malvaktsspel YTA 4
VARFOR

For att forhindra mal och ldra sig att kasta ut bollen
HUR

- Hur kastar jag ut bollen? (bollen néra huvudet, styr med
fingrarna, sikta med pendelarmen)

- Hur férhindrar jag mal? (kroppen bakom bollen, fanga i skopan
eller med handerna med latt béjda fingrar, kasta dig vid
behov, styr bollen at sidan om du inte kan fanga den)

ova
Organisation
6 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 15-12 m, 2 mal

Anvisning

2 lag. Bollhallaren kastar bollen mot motstandarnas mal. MV
férsoker radda och kastar i sin tur mot det andra malet. Efter
kast stéller man sig sist i sitt led.

Stegring

Skjut istéllet for att kasta

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

11 10-12 min

a
‘@ Spelare med bol!

X Ena laget |
O Andra laget 5

A Kona | q

A
‘@ Spelare med boll

X Ena laget |

O Andra laget i i
A Kona ; q
—IMal ! !

MV Malvakt




TRANING 3 - FORMIDDAG DAG 2

Samma spel kan genomfdras i respektive yta varje tréaning

VAD YTA 5

Spel

VARFOR
For att trdna anfall och forsvar

/HUR )

- Vad &r viktigt i anfallsspelet? (att alla deltar och férsdker driva,
komma till avslut och géra mal)

- Vad &r viktigt i férsvarsspelet? (att alla deltar och férséker ta

bollen)
- Hur kan MV fanga bollen i ett sakert grepp? (kroppen bakom
Kbollen, fanga i skopan eller med handerna) /
OvA
Organisation

6 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 15-12 m, 2 mal, 2 farger
véstar, 4 koner

Anvisning
Fritt spel 2 mot 2 + malvakt i varje lag. Byt MV efter viss tid.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.
10-12 min
TEORI — VARDEGRUND YTA 6
OVNING
1. Spelarna &r tva och tva.
ﬁ Beratta foljande for varandra i paren: \

A) Vad du tyckte du var roligast under forsta dagen pa
fotbollsskolan? (t.ex. match, driva eller skjuta)

B) Vad kan de andra i gruppen gora for att du ska tycka att

det ar roligt pa fotbollsskolan? (t.ex. vara snélla, ge berém,

inte kritisera och inte retas)

C) Vad kan du goéra fér att de andra i gruppen ska tycka att
K det ar roligt pa fotbollsskolan? (se forslag pa svar fraga B) /

3. L4t paren beratta for hela gruppen vad de har sagt pa
fragorna A och B.

5. Ledaren sammanfattar tre ledord fér hur gruppen ska bete
sig mot varandra under fotbollsskolan. Skriv ner ledorden och
aterkoppla till spelarna under resten av fotbollsskolan. T.ex vid
morgonsamlingen, vid avslutningen eller om man bryter mot
ledorden eller fullfdljer ledorden under fotbollsskolan.

12 10-12 min

a
‘@ Spelare med bol!

X Ena laget |
O Andra laget 5

A Kona 5 | q
—IMal
MV Malvakt

......................................




TRANING 4 - EFTERMIDDAG DAG 2

Samma spel kan genomfdras i respektive yta varje tréaning

VAD YTA 1

Spel

VARFOR O
For att trdna anfall och forsvar ®

/HUR I |

o - . MV A
- Vad &r viktigt i anfallsspelet? (att alla deltar och férsdker driva, 9'— o e WERTOOEL
komma till avslut och géra mal) ® Spelare med bol|
- Vad &r viktigt i férsvarsspelet? (att alla deltar och férséker ta o '
bollen) X Ena laget i !
- Hur kan MV fanga bollen i ett sakert grepp? (kroppen bakom O Andra laget
Kbollen, fanga i skopan eller med handerna) / A Kona :
ova —IMal ¥ |
Organisation MV Mélvakt L i
6 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 15-12 m, 2 mal, 2 farger

véstar, 4 koner

Anvisning |
Fritt spel 2 mot 2 + malvakt i varje lag.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

10-12 min
VAD '
Koordination YTA 2 ‘{@ Spelare med boli
VARFOR A Kona |

For att f& bra kroppskontroll och bollkontroll

HUR | i
- Hur ska rérelserna vara? (avslappnade, féljsamma och i egen i i
takt)

ova
Organisation
6 spelare, 6 bollar, yta 15-12 m, 4 koner,

Anvisning

Spelarna &r 2 och 2 och star mittemot varandra. Den ena
spelaren gor rorelser med bollen (t.ex. kastar upp och fangar
eller studsar). Den andra spelaren harmar och gér likadant. Byt
uppagifter efter viss tid.

Stegring

1. Bollrorelserna méaste vara med fotterna
2. Rorleserna goérs samtidigt

3. Frirdrelse (félja John)

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

13 10-12 min
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TRANING 4 - EFTERMIDDAG DAG 2

Samma spel kan genomfdras i respektive yta varje tréaning

VAD
Spel med en annan grupp

YTA 3

VARFOR
For att trdna anfall och forsvar

/HUR )

- Vad &r viktigt i anfallsspelet? (att alla deltar och férsdker driva,
komma till avslut och géra mal)

- Vad &r viktigt i férsvarsspelet? (att alla deltar och férséker ta
bollen)

- Hur kan MV fanga bollen i ett sakert grepp? (kroppen bakom

kbollen, fanga i skopan eller med handerna)

)

T
& Spelare med boll

X Ena laget |
O Andra laget 5

A Kona q
E—1Mal
MV Malvakt

................................................

OvA i .
Organisation ¥
12 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 30-24 m, 2 mal, 2 farger
vastar, koner X
X O
Anvisning
Fritt spel 5 mot 5 + malvakt i varje lag. I: MV O
X
SAMMANFATTA X
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR. X .
10-12 min f --------
VAD '
YTA 4 Spelare med boll
Spel med en annan grupp !
X Ena laget :
VARFOR O Andra laget
For att trana anfall och férsvar : :
A Kona | e
— ' '
/HUR N v ; ;
- Vad &r viktigt i anfallsspelet? (att alla deltar och férsoker driva, MV Malvakt :
komma till avslut och géra mal) E Bl B et
- Vad &r viktigt i férsvarsspelet? (att alla deltar och férséker ta o
bollen) 5 5
- Hur kan MV fanga bollen i ett sakert grepp? (kroppen bakom o :
Kbollen, fanga i skopan eller med handerna) / P i
o ! |
Organisation i
12 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 30-24 m, 2 mal, 2 farger Ai'_"'_"';"_"'_"'_"f;i'_"':_:'_'"_'"_'"_'"_'"_'"_'"_"'.Z\:
véstar, koner I
X 1
(@) |
Anvisning ® o I
Fritt spel 5 mot 5 + malvakt i varje lag. I: MV o MVE—
X 1
SAMMANFATTA X O |
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR. X e} 1
DN

10-12 min
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TRANING 4 - EFTERMIDDAG DAG 2

Samma spel kan genomfdras i respektive yta varje tréaning

VAD YTA 5

Skott

VARFOR
For att géra mal

HUR

- Vad &r viktigt for att fa ett bra skott? (titta upp innan skottet
men titta pa bollen i skottégonblicket, traffa mitt pa bollen
med spand fot)

- Vad &r viktigt for MV? (std med latt bojda knan och handerna
framfor kroppen innan skottet, kasta dig vid behov)

ova
Organisation
6 spelare, 6 bollar, yta 15-12 m, 2 mal, koner 6

Anvisning

1 MV i varje mal, 6vriga spelare i varsina led. Forsta spelaren i
leden driver framét, utmanar kona och skjuter mot mal. Efter
skott staller man sig sist i det andra ledet. Byt MV efter viss tid.

Stegring
Utmana konan fran andra héllet och skjut med andra foten

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR. .
10-12 min

iAo YTA 6

Passning och mottagning

VARFOR
For att skapa ett bra anfallsspel

- Vad &r viktigt néar du snart ska fa bollen? (visa dig pa fri yta,
snacka)

- Vad ér viktig vid mottagning? (titta upp innan for att snabbt
kunna flytta bollen i den riktning du vill passa)

(1]

Organisation

6 spelare, 1 boll, yta 15-12 m, 4 koner
Anvisning

Spelarna far varsitt nummer. Spelarna ror sig fritt i ytan. Nr. 1
passar till nr. 2 osv.

Stegring
1.Passa och ta emot med nésta foten.
2.Utmana spelarna att passa 2 varv pa sa kort tid som majligt.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.
10-12 min

‘{@ Spelare med boli'

A Kona
—Mal :
—> Bollensvag |

Spelares vag ! i
¥ med boll i |
MV Malvakt ;

......................................

ey — —_ -

‘@ Spelare med boli X
X Spelare utan boli

A Kona i X
—» Bollens vag




TRANING 5 - FORMIDDAG DAG 3

Samma spel kan genomfdras i respektive yta varje tréaning

VAD YTA 1

Spel

VARFOR O
For att trdna anfall och forsvar ®

/HUR I | |

MV A
- Vad &r viktigt i anfallsspelet? (att alla deltar och férsdker driva, 9" o8 T
komma till avslut och géra mal) ® Spelare med bol| ;
- Vad &r viktigt i férsvarsspelet? (att alla deltar och férséker ta E ; '
bollen) X Ena laget i !
- Hur kan MV fanga bollen i ett sakert grepp? (kroppen bakom O Andra laget i ;
Kbollen, fanga i skopan eller med handerna) / A Kona P i
dva — Ml ¥ g
Organisation MV Mélvakt S i
6 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 15-12 m, 2 mal, 2 farger

véstar, 4 koner

Anvisning P 5
Fritt spel 2 mot 2 + malvakt i varje lag.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.
10-12 min

VAD '
Dribbla och driva YTA 2 ‘{@ Spelare med bolj

" O Spelare utan boll
VARFOR 0 4

A Kona : :

For att ta bollen framéat 5 :

HUR § §
- Hur kan jag kontrollera bollen nér jag springer med den? i "
(méanga tillslag, bollen nara foten)

- Hur kan jag undvika att bli av med svansen? (driv till fria ytor,
riktningsfoérandra, tempovéxla, vanda)

ovA

Organisation

6 spelare, 6 bollar 15-12 m, 4 koner, 6 vastar
Anvisning

Spelarna sétter sin vast som svans och driver sin boll fritt i ytan.
Det galler att ta de andras svansar. Om man blir av med sin
svans férsdker man ta en annan svans.

Stegring
1.Driv bara med nast basta foten.
2.Kér 6vningen utan boll

SAMMANFATTA

Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR. .
16 10-12 min
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TRANING 5 - FORMIDDAG DAG 3

Samma spel kan genomfdras i respektive yta varje tréaning

VAD YTA 3

Spel

VARFOR
For att trdna anfall och forsvar

HUR

- Hur kan jag ta mig framat i planen? (driv bollen till fria ytor,
utmana, finta dribbla eller vand fran motstandare)

- Hur kan jag ta mig férbi motstandare? (utmana, finta dribbla
eller vand fran motstandare)

ova
Organisation

6 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 15-12 m, 2 farger vastar, 4
koner

Anvisning

Fritt spel 3 mot 3. Po&dng genom att driva bollen éver
motstandarnas kortlinje.

Stegring
Driv 6ver motstandarnas langsida for att fa poéng.

SAMMANFATTA

Se rubrikerna VAD, VAREOR_O(& HUR. _ _ _ _ E)-1_2 Tin_ .
VAD

Malvaktsspel YTA 4
VARFOR

For att lara sig att fAnga och kasta bollen under press

HUR

- Hur kastar jag bollen? (bollen néra huvudet, styr med
fingrarna, sikta med pendelarmen)

- Hur fangar jag bollen? (kroppen bakom bollen, fanga i skopan
eller med handerna med l4tt bojda fingrar, ta bollen sa hogt
som mojligt - hoppa vid behov)

ova
Organisation
6 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 15-12 m, 8 koner

Anvisning

2 lag och 2 konmal pa 6 m. Spelarna kastar bollen inom laget
nar fangar bollen maste man doppa bollen i marken. Man fa
rinte springa med bollen. Det géller doppa bollen bakom
motstandarnas mal.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

10-12 min

-
Wg; Spelare med bol!

X Ena laget
O Andra laget
A Kona

‘{@ Spelare med bol|
X Ena laget
O Andra laget

A Kona
—IMal

(@)
(@)

>
>

}



TRANING 5 - FORMIDDAG DAG 3

Samma spel kan genomfdras i respektive yta varje tréaning

VAD YTA 5

Spel

VARFOR
For att trdna anfall och forsvar

/HUR )

- Vad &r viktigt i anfallsspelet? (att alla deltar och férsdker driva,
komma till avslut och géra mal)

- Vad &r viktigt i férsvarsspelet? (att alla deltar och férséker ta

bollen)
- Hur kan MV fanga bollen i ett sakert grepp? (kroppen bakom
Kbollen, fanga i skopan eller med handerna) /
OvA
Organisation

6 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 15-12 m, 2 mal, 2 farger
véstar, 4 koner

Anvisning
Fritt spel 2 mot 2 + malvakt i varje lag.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

10-12 min
TEORI - KOST YT A 6
OVNING

1. Stéll ut konor i tre olika farger dar 3 konor av en farg féljs av
varsin kona av de andra fargerna (A och B enligt skiss). Det ska
finnas avvikande farger pa 4 stallen (frukost, lunch, mellanmal,
middag).

2. Spelarna &r 2 och 2 och tar sig framéat genom att kasta
térning. G& fram s& manga koner som tarningen visar. Om ni
inte har ndgon tarning sa kan ledaren hélla upp forst 1 finger
sedan 2, sedan 3 osv bakom ryggen. Efter att ha hallit upp 5
fingrar borjar man om pé& 1. Spelarna sager stopp nar de vill och

sa manga fingrar som ledaren da haller upp far man ga framat..
3. Om spelarna hamnar pa A sa innebar det att paret har hoppat
over en maltid och far std 6éver en omgang. Om de hamnar pa B
innebar det att de har &tit en bra maltid med protein och
kolhydrater och far ”sl&” en gang till.
4. Det géller att komma i mal forst.

5. Sammanfatta genom att stalla fragor enligt hur

- Varfor far man sta 6ver ett kast om man hoppar Gver en
maltid? (man forlorar energi, blir trétt och presterar samre om
man inte ater bra)

- Varfor far man sla igen om man &ter kolhydrater och protein?
(man far energi, orkar mera och presterar béttre nar man &ter
bra)

18 10-12 min

X Ena laget '
O Andra laget
A Kona
—IMal

MV Malvakt

a
‘@ Spelare med bol!

......................................

e Ty
; NAATAR ™™
¥X Spelare Ixx A BA :
A Kona XX A A
XX Mal A e
A KonaA=std § ") N
over 1 kast 1 N A A :
AKonaB:sIéenE A A ¢
gang till §AA ABA
1 BAAAAAAA | —




TRANING 6 — EFTERMIDDAG DAG 3

Samma spel kan genomfdras i respektive yta varje tréaning

VAD YTA 1

Spel

VARFOR O
For att trdna anfall och forsvar ®

/HUR I |

o - . MV A
- Vad &r viktigt i anfallsspelet? (att alla deltar och férsdker driva, 9'— o e WERTOOEL
komma till avslut och géra mal) ® Spelare med bol|
- Vad &r viktigt i férsvarsspelet? (att alla deltar och férséker ta o '
bollen) X Ena Iaget E i !
- Hur kan MV fanga bollen i ett sakert grepp? (kroppen bakom O Andra laget ;
Kbollen, fanga i skopan eller med handerna) / A Kona :
ova —IMal ¥ |
Organisation MV Mélvakt L i
6 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 15-12 m, 2 mal, 2 farger

véstar, 4 koner

Anvisning |
Fritt spel 2 mot 2 + malvakt i varje lag.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

10-12 min
VAD '
Koordination YTA 2 ‘{@ Spelare med boli
VARFOR A Kona |

For att f& bra kroppskontroll och bollkontroll

HUR | i
- Hur kan jag l6sa de olika problemen? (var kreativ, vaga, gor i :
momenten i din egen takt)

ova
Organisation
6 spelare, 6 bollar, yta 15-12 m, 4 koner

Anvisning

Spelarna har varsin boll och ska krypande transportera bollen
framat med olika kroppsdelar. L4t de transportera bollen med
t.ex. handerna, huvudet, armbagen, knan, fotsula, vrist, axel,
magen

Stegring

Sta upp och driv bollen. Pa ledarens signal ska man nudda
bollen med olika manga kroppsdelar (t.ex. 3 bada handerna och
en fot)

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

19 10-12 min



TRANING 6 — EFTERMIDDAG DAG 3

Samma spel kan genomfdras i respektive yta varje tréaning

VAD
Spel med en annan grupp

YTA 3

VARFOR
For att trdna anfall och forsvar

/HUR )

- Vad &r viktigt i anfallsspelet? (att alla deltar och férsdker driva,
komma till avslut och géra mal)

- Vad &r viktigt i férsvarsspelet? (att alla deltar och férséker ta
bollen)

- Hur kan MV fanga bollen i ett sakert grepp? (kroppen bakom
Kbollen, fanga i skopan eller med handerna) /

ova
Organisation

12 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 30-24 m, 2 mal, 2 farger
véstar, koner

Anvisning
Fritt spel 5 mot 5 + malvakt i varje lag.

SAMMANFATTA

Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.
10-12 min

VAD

Spel med en annan grupp ' IA 4
VARFOR

For att trana anfall och férsvar

/HUR )

- Vad &r viktigt i anfallsspelet? (att alla deltar och férsoker driva,
komma till avslut och géra mal)
- Vad &r viktigt i forsvarsspelet? (att alla deltar och forséker ta
bollen)
- Hur kan MV fanga bollen i ett sakert grepp? (kroppen bakom
kbollen, fanga i skopan eller med handerna) j

OvA
Organisation

12 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 30-24 m, 2 mal, 2 farger
vastar, koner

Anvisning
Fritt spel 5 mot 5 + malvakt i varje lag.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

20 10-12 min

& Spelare med bol

|
X Ena laget
O Andra laget
A Kona :
—IMal |
MV Mélvakt —_
ﬁ"_'"_'"_'"_"'_'"_'"_'"_'":_l'_'"_"'_'"_"'_'"_"'_'"_"
X
X O
MV .
X
X
X O

2
T@ Spelare med bol
X Ena laget '

O Andra laget

A Kona
—Mal
MV Malvakt R
N L L : fA'.'.':.'_".'_".'_".:'.'_".'_".".A:
X i
! (@) I
® | o !
X i
X i © i
X : 0) i
Al -
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VAD
Skott

VARFOR
For att géra mal

TRANING 6 — EFTERMIDDAG DAG 3

Samma spel kan genomfdras i respektive yta varje tréaning

YTAS

- Hur kan jag géra mal fran distans? (Skjut med vristen, titta pa
bollen i skottégonblicket, traffa med spand fot)

- Hur kommer laget till avslut? (spela pa fria ytor, snabbt till

avslut nér du har yta)

ova
Organisation

6 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 15-12 m, 1 mal, 2 farger

véstar, 7 koner

Anvisning

Dela ytans langd pa mitten. Fritt spel 4 mot 1 pa ena halvan. Det
géller att komma till avslut och géra mal. Spelarna fér inte g in
pa ytan narmast malet. Byt MV och férsvarare efter viss tid.
Anpassa avstandet till mélet efter spelarnas niva.

SAMMANFATTA

Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

VAD
Passning och mottagning

VARFOR
For att skapa ett bra anfallsspel

10-12 min

YTA 6

- Vad &r viktigt for spelarna pa kortsidan? (titta upp innan du far
bollen s& att du vet var det finns fri yta att passa eller driva till)

- Vad ar viktigt for spelarna i mitten? (bli halvt rattvéand innan du
far bollen for att direkt i forsta tillslag kunna ta bollen framat)

ova
Organisation

6 spelare, 1 boll, yta 15-12 m, 4 koner

Anvisning

1 spelare pa bada kortsidorna. Bollen spelas fran kortsida till
kortsida. Spelaren som passar ner bollen till kortsidan tar
platsen pa kortsidan och den som varit pa kortsidan tar med

bollen in i ytan.
Stegring

1.Styr spelarna att ta emot och passa med nast basta foten.

2.Max 3 tillslag

SAMMANFATTA

Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

10-12 min

a
‘@ Spelare med bol!

A Kona
| VEY E

—» Bollens vag
MV Malvakt

‘@ Spelare med boli
X Spelare utan boli
A Kona 5

—» Bollens vag :

--»Spelares vdg |

_______________________________________________________




TRANING 7 - FORMIDDAG DAG 4

Samma spel kan genomfdras i respektive yta varje tréaning

VAD
Spel

YTA 1

VARFOR
For att trdna anfall och forsvar

/HUR )

- Vad &r viktigt i anfallsspelet? (att alla deltar och férsdker driva,
komma till avslut och géra mal)

- Vad &r viktigt i férsvarsspelet? (att alla deltar och férséker ta
bollen)

- Hur kan MV fanga bollen i ett sakert grepp? (kroppen bakom
Kbollen, fanga i skopan eller med handerna) /

ova
Organisation

6 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 15-12 m, 2 mal, 2 farger
véstar, 4 koner

Anvisning
Fritt spel 2 mot 2 + malvakt i varje lag.

SAMMANFATTA

Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.
10-12 min

VAD YTA 2

Dribbla och driva

VARFOR
For att ta bollen framéat

- Hur kan jag lura férsvararen?(finta innan riktningsférandring,
vand och driv mot motsatt mal)

OvA

Organisation

6 spelare, 3 bollar, yta 15-12 m, 8 koner

Anvisning

Spelarna stéller upp i tva led mittemot varandra. Ena ledet har
boll. Férsta spelaren med boll driver bollen mot mitten,
riktningsforandrar och forstker driva genom valfritt mal. Forsta
férsvaren kommer in i ytan samtidigt som anfallaren och
férsoker bryta. Byt sedan led och nya spelare kommer in.
Stegring

1. Forsvaren far goéra mal i valfritt mal efter brytning.

2. Tavla, vilket lag gor flest mal?

SAMMANFATTA

Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

22 10-12 min

(@)

® Spelare med boll |

X Ena laget P

O Andra laget :
A Kona i i
—Mal .
MV Mélvakt i

.......................................................

_______________________________________________________

‘{@ Spelare med bol|
O Spelare utan boll
A Kona :

L_» Spelares vag | 4

Spelares vag
med boll




TRANING 7 - FORMIDDAG DAG 4

Samma spel kan genomfdras i respektive yta varje tréaning

VAD YTA 3

Spel

VARFOR
For att trdna anfall och forsvar

HUR

- Hur kan jag ta mig framat i planen? (driv bollen till fria ytor,
utmana, finta dribbla eller vand fran motstandare)

- Hur kan jag ta mig férbi motstandare? (utmana, finta dribbla
eller vand fran motstandare)

ova
Organisation

6 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 15-12 m, 2 farger vastar, 4
koner

Anvisning

Fritt spel 3 mot 3. Po&dng genom att driva bollen éver
motstandarnas kortlinje.

Stegring
Driv 6ver motstandarnas langsida for att fa poéng.

SAMMANFATTA

Se rubrikerna VAD, VARFORoch HUR. E)-1_2 Tin_ .
VAD

Skott och malvaktsspel YTA 4
VARFOR

For att gora och forhindra mal

HUR

- Vad &r viktigt vid skottet? (titta upp innan, titta pa bollen i
skottdgonblicket, traffa mitt p& bollen med spand fot, anvand
2 tillslag om du inte kan skjuta pa forsta)

- Hur forhindrar jag mal? (kroppen bakom bollen, fanga i

skopan eller med handerna med l&tt bojda fingrar, kasta dig
vid behov, styr bollen &t sidan om du inte kan fanga den)

OvA
Organisation
6 spelare, 6 boll, yta 15-12 m, 6 koner, 1 mal

Anvisning

1 MV, 6vriga spelare i tva led. A rundar konan. Samtidigt passar
B till A som avslutar pa 1 eller 2 tillslag. B rundar sedan den
andra konan och far passning fran andra ledet. Byt led efter
varje skott. Byt MV efter viss tid.

Stegring

Kasta bollen olika hojder istéllet for att rulla

SAMMANFATTA '
23 Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR. 10-12 min

a
‘@ Spelare med bol!

X Ena laget
O Andra laget
A Kona
—IMal

MV Malvakt

‘@ Spelare med boli’

X Spelare utan boli
M3l
—» Bollens vag ;

--» Spelares vag
MV Malvakt




TRANING 7 - FORMIDDAG DAG 4

Samma spel kan genomfdras i respektive yta varje tréaning

VAD YTA 5

Spel

VARFOR
For att trdna anfall och forsvar

/HUR )

- Vad &r viktigt i anfallsspelet? (att alla deltar och férsdker driva,
komma till avslut och géra mal)

- Vad &r viktigt i férsvarsspelet? (att alla deltar och férséker ta

bollen)
- Hur kan MV fanga bollen i ett sakert grepp? (kroppen bakom
Kbollen, fanga i skopan eller med handerna) /
OvA
Organisation

6 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 15-12 m, 2 mal, 2 farger
véstar, 4 koner

Anvisning
Fritt spel 2 mot 2 + malvakt i varje lag.

SAMMANFATTA

Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.
10-12 min

TEORI — SJALVFORTROENDE
YTA 6

OvnING

1. Spelarna ar tva och tva och diskuterar féljande fragor:
A. Hur ké&nns det nér jag har bra sjélvfértroende?

B. Nar far jag bra sjalvfortroende?

2. Diskutera svaren i hela gruppen.

3. Spelarna skriver sitt namn pa en lapp och viker ihop lappen.
Ledaren samlar in alla lappar och spelarna far sedan dra en
lapp. Den spelare man far namnet p& ska man ge
sjéalvfértroende resten av dagen.

4. Diskutera hur jag kan ge sjélvfértroende till kompisen.

- Hur kan jag ge sjalvfértroende till andra? (ge berém, pusha p3,
undvik att kritisera)

- Hur kan jag ge mig sjalv sjalvfortroende? (var ndjd med att
gora sitt basta, forsok férbattra si%sjélv, e berém till dig sjalv
nar du gor ditt basta eller lar dig nagot nytt)

24 10-12 min

X Ena laget '
O Andra laget
A Kona E
—IMal

MV Malvakt

a
‘@ Spelare med bol!

......................................

X Spelare med boli
A Kona 5
TR Tranare p




TRANING 8 - EFTERMIDDAG DAG 4

Samma spel kan genomfdras i respektive yta varje tréaning

VAD YTA 1

Spel

VARFOR O
For att trdna anfall och forsvar ®

/HUR I |

MV A
- Vad &r viktigt i anfallsspelet? (att alla deltar och férsdker driva, 9" o8 T
komma till avslut och géra mal) ® Spelare med bol| ;
- Vad &r viktigt i férsvarsspelet? (att alla deltar och férséker ta E ; '
bollen) X Ena laget i |
- Hur kan MV fanga bollen i ett sakert grepp? (kroppen bakom O Andra laget : ;
Kbollen, fanga i skopan eller med handerna) / A Kona L :
dva — Ml ¥ g
Organisation MV Mélvakt S i
6 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 15-12 m, 2 mal, 2 farger

véstar, 4 koner

Anvisning |
Fritt spel 2 mot 2 + malvakt i varje lag.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.
10-12 min
VAD g
Koordination YTA 2 ‘{@ Spelare med boli
VARFOR X Spelare utan boI! |
A Kona : |

For att fa bra kroppskontroll

HUR : :

- Hur kan jag ta mig éver ytan utan att bli tagen? (titta upp och i :
spring pa fria ytor, riktningsférandra och tempovéxia)

- Vad ar viktigt for tagaren? (se vilka spelare som ar nara och
springa snabbt efter den/dom)

ova
Organisation
6 spelare, yta 15-12 m, 4 koner, 5 vastar

Anvisning

En jagare ska ta dom andra spelarna genom att vidréra dom
med handen. Spelare som blir tagna staller sig stilla och
bredbent. Tagna spelare kan bli raddade genom att ndgon
annan spelare vidrér dom.

Stegring

Man blir raddar varandra pa olika satt. T.ex. krypa mellan
benen, gdra highfive eller 5 st kndbgj tillsammans.

SAMMANFATTA

Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR. .
25 10-12 min




26

TRANING 8 - EFTERMIDDAG DAG 4

Samma spel kan genomfdras i respektive yta varje tréaning

VAD
Spel med en annan grupp

YTA 3

VARFOR
For att trdna anfall och forsvar

/HUR )

- Vad &r viktigt i anfallsspelet? (att alla deltar och férsdker driva,
komma till avslut och géra mal)

- Vad &r viktigt i férsvarsspelet? (att alla deltar och férséker ta
bollen)

- Hur kan MV fanga bollen i ett sakert grepp? (kroppen bakom

kbollen, fanga i skopan eller med handerna)

)

T
& Spelare med boll

X Ena laget |
O Andra laget 5

A Kona q
E—1Mal
MV Malvakt

................................................

OvA P .
Organisation i
12 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 30-24 m, 2 mal, 2 farger
vastar, koner X
X O
Anvisning
Fritt spel 5 mot 5 + malvakt i varje lag. I: MV O
X
SAMMANFATTA X
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR. X .
10-12 min f --------
VAD '
YTA 4 Spelare med boll
Spel med en annan grupp !
X Ena laget :
VARFOR O Andra laget
For att trana anfall och férsvar A Kona q
4UR \ —Mal
- Vad &r viktigt i anfallsspelet? (att alla deltar och férséker driva, MV Malvakt :
komma till avslut och géra mal) I Tttt e
- Vad &r viktigt i férsvarsspelet? (att alla deltar och férséker ta o
bollen) 5 5
- Hur kan MV fanga bollen i ett sakert grepp? (kroppen bakom o :
Kbollen, f&nga i skopan eller med handerna) / P E
o ! |
Organisation i
12 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 30-24 m, 2 mal, 2 farger Ai'_"'_"';"_"'_"'_'i';i'_"':_:'_'"_'"_'"_'"_'"_'"_'"_"'.Z\:
vastar, koner 1
X 1
@) |
Anvisning ® o I
Fritt spel 5 mot 5 + malvakt i varje lag. I: MV - MVE-
X 1
SAMMANFATTA X ©) |
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR. X e) 1
DN

10-12 min



TRANING 8 - EFTERMIDDAG DAG 4

Samma spel kan genomfdras i respektive yta varje tréaning

2
VAD YTA 5 ‘{@ Spelare med boll
Skott A Kona i
VARFOR Ml ; 5
For att géra mél — Bollens vag 1
HUR | g

- Hur skjuter jag for att f& upp bollen i luften? (spann vristen,
traffa i underkant pa bollen, luta kroppen bakat)

- Hur siktar jag? (stodjefoten mot malet, svep 6ver malet med '

|
I 1
vansterarmen om du skjuter med hdger) i : X X 1
N (ON®) 1
ova bl :
Organisation ; : I
6 spelare, 6 bollar, yta 15-12 m, 1 mal, 2 farger véastar, 4 koner N ® 1
| IA_. ( N J A

2 MV i samma mal. Fritt spel 2 mot 2. Bada lagen gér mal i D i
samma mal. Kom till mycket avslut. Ledaren passar in ny boll P ;
nar bollen gér ut eller i mal. Byt MV efter viss tid. P 5

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

10-12 min
;AD___________________ S W W W e W —_— -
YT Spelare med bol| I
Passning och mottagning A 6 ‘@ B ; X I
X Ena laget :

) | 0 x =
VARFOR O Andra laget i ]
For att skapa ett bra anfallsspel A Kona ; X O ® : ‘
HUR
- Vad innebéar det att vara spelbar? (att placera sig sa att man

kan f& en passning, att undvika passningsskugga)

- Vad &r viktigt vid passning och mottagning? (titta upp innan
du far bollen s& att du direkt pa forsta tillslaget kan passa eller
driva till fria yta, traffa mitt pa bollen nér du passar s att
passningen blir |att att ta emot)

ova

Organisation

6 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 15-12 m, 4 koner
Anvisning

Fritt spel 4 mot 2. Det géller att f& s& manga passningar som
majligt inom laget innan brytning. Om de 2 férsvararna bryter

forsoker de halla i bollen s lange de kan. Byt férsvarare efter 1
min. Det basta resultatet efter varje minut raknas. Forsok sla

féregaende resultat.

SAMMANFATTA
57 Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR. 10-12 min




TRANING 9 - FORMIDDAG DAG 5

Samma spel kan genomfdras i respektive yta varje tréaning

VAD YTA 1

Spel

VARFOR
For att trdna anfall och forsvar

/HUR )

- Vad &r viktigt i anfallsspelet? (att alla deltar och férsdker driva,
komma till avslut och géra mal)

- Vad &r viktigt i férsvarsspelet? (att alla deltar och férséker ta
bollen)

- Hur kan MV fanga bollen i ett sakert grepp? (kroppen bakom
Kbollen, fanga i skopan eller med handerna) /

ova
Organisation

6 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 15-12 m, 2 mal, 2 farger
véstar, 4 koner

Anvisning
Fritt spel 2 mot 2 + malvakt i varje lag.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

10-12 min
VAD
Dribbla och driva YTA 2
VARFOR

For att ta bollen framéat

- Hur kan jag lura férsvararen? (finta, dribbla, driv mot den ena
malet - riktningsférandra och driv mot det andra)

OvA

Organisation

6 spelare,1 boll + reservbollar, yta 15-12 m, 8 koner
Anvisning

Fritt spel 2 mot 2. Lagen har varsin vilande spelare dar man har
snhabba byten. Planens bredd &r langre &n planens ldngd. Lagen
forsvarar 2 mal var i planens horn.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

28 10-12 min

O Andra laget

A Kona

|
X Ena laget |
IV |

MV Malvakt

‘{@ Spelare med bol|

X Ena laget
O Andra laget
A Kona
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TRANING 9 - FORMIDDAG DAG 5

Samma spel kan genomfdras i respektive yta varje tréaning

VAD
Spel

YTA 3

VARFOR
For att trdna anfall och forsvar

HUR

- Hur kan jag ta mig framat i planen? (driv bollen till fria ytor,
utmana, finta dribbla eller vand fran motstandare)

- Hur kan jag ta mig férbi motstandare? (utmana, finta dribbla
eller vand fran motstandare)

ova
Organisation

6 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 15-12 m, 2 farger vastar, 4
koner

Anvisning

Fritt spel 3 mot 3. Po&dng genom att driva bollen éver
motstandarnas kortlinje.

Stegring
Driv 6ver motstandarnas langsida for att fa poéng.

SAMMANFATTA

Se rubrikerna VAD, VAREOR_O(& HUR. _ _ _ _ E)-1_2 Tin_ .
VAD

Malvaktsspel YTA 4
VARFOR

For att som MV férhindra mal

HUR

- Vad &r viktigt fér MV nar spelarna forsdker dribbla férbi? (ta
bollen precis efter ett tillslag, ta bollen med handerna om
mojligt)

- Hur tar man sig férbi MV? (finta, dribbla, riktningsférandra,
tempovaxla)

ova
Organisation
6 spelare, 6 bollar, yta 15-12 m, 8 koner, 1 mal

Anvisning

1 MV imalet och 1 MV i yta p& 5x3 m framfoér malet. Forsta
spelaren driver fram och ska ta sig forbi MV i ytan. Om man
kommer forbi forsta MV forsoker man géra mal i malet. Byt MV
efter viss tid.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

10-12 min

-
Wg; Spelare med bol!

X Ena laget
O Andra laget
A Kona

‘@ Spelare med boll
A Kona
Imal i

Spelares vag
i med boll

MV Malvakt




TRANING 9 - FORMIDDAG DAG 5

Samma spel kan genomfdras i respektive yta varje tréaning

VAD
Spel

YTAS

VARFOR
For att trdna anfall och forsvar

/HUR )

- Vad &r viktigt i anfallsspelet? (att alla deltar och férsdker driva,
komma till avslut och géra mal)

- Vad &r viktigt i férsvarsspelet? (att alla deltar och férséker ta
bollen)

- Hur kan MV fanga bollen i ett sakert grepp? (kroppen bakom
Kbollen, fanga i skopan eller med handerna) /

ova
Organisation

6 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 15-12 m, 2 mal, 2 farger
véstar, 4 koner

Anvisning
Fritt spel 2 mot 2 + malvakt i varje lag.

SAMMANFATTA

Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.
10-12 min

TEORI - UTVARDERING YT A 6

OVNING 1 - DET BASTA MED FOTBOLLSSKOLAN

Spelarna sitter i en ring och rullar en boll mellan sig. Nar man far
bollen ska man beratta nadgot som man tycker har varit bra med
fotbollsskolan. Man far bara séga en sak en gang (man far sdga
samma sak som kompisarna). Ledaren antecknar vad barnen
sager.

OVNING 2 - BRA ELLER DALIGT

Ledaren laser punkterna nedan med hénvisning till
fotbollsskolan. Barnen ska ligga pa marken och forma kroppen
som ett plus (+) om de tycker att det varit bra och som ett
minus (-) om de tycker att det varit daligt. L&t barnen motivera
sina svar efter varje punkt. Las féljande punkter:

Traningarna

Spel 3 mot 3

Spel 6 mot 6

Maten

Kompisar

Materialet (t-shirt, boll, vattenflaska)

Ovrigt (sérskilda aktiviteter som ni har genomfért)

No oMb~

Sammanfatta plus och minus med spelarna och fraga vad som
ar viktigt for foreningen att téanka pa for att spelarna ska vilja
vara med nasta ar ocksa.

30

10-12 min

X Ena laget |
O Andra laget 5

A Kona
—IMal
MV Malvakt

a
‘@ Spelare med bol!

...........

— - - o e . E—— ) RS s
‘@ Spelare med boli TR |
X Spelare utan bol| & I

box o x =
A Kona : '
, : X X !

TR Tranare | X 19




TRANING 10 - EFTERMIDDAG DAG 5

Samma spel kan genomfdras i respektive yta varje tréaning

VAD
Spel

VARFOR
For att trdna anfall och forsvar

YTA 1

/HUR

komma till avslut och géra mal)

bollen)

Kbollen, fanga i skopan eller med handerna)

- Vad &r viktigt i anfallsspelet? (att alla deltar och férsdker driva,
- Vad &r viktigt i férsvarsspelet? (att alla deltar och férséker ta

- Hur kan MV fanga bollen i ett sakert grepp? (kroppen bakom

~

)

ova
Organisation

6 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 15-12 m, 2 mal, 2 farger

véstar, 4 koner

Anvisning
Fritt spel 2 mot 2 + malvakt i varje lag.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

VAD
Koordination

VARFOR
For att f& bra kroppskontroll och bollkontroll

10-12 min

YTA 2

- Hur kan vi transportera bollen sa snabbt som mojligt?

(samarbeta, snacka, koncentrera sig)

ova
Organisation
6 spelare, 1 boll, yta 15-12 m, 4 koner

Anvisning

Spelarna star pa ett led med armlangds avstand mellan sig.
Forsta spelaren kastar eller Iamnar bollen till nr 2 dver huvudet.
Nr. 2 rullar eller lAmnar bollen mellan benen till nr. 3. Nr 3 gér
som nr 1 osv. Nér sista spelaren far bollen springer han/hon
fram och blir nr. 1. Fortsétt tills alla star pa sina ursprungliga
platser. Utmana barnen att genomfora ett varv s snabbt de

kan.
Stegring

1.Sista spelaren springer sicksack tillbaka och blir forst i kén
2.Sista spelaren studsar bollen tillbaka och blir forst i kén.

SAMMANFATTA
31 g6 rubrikerna VAD, VAREOR och HUR.

10-12 min

(@)

® Spelare med boll |
X Ena laget |
O Andra laget
A Kona H
—Mal
MV Malvakt |

‘{@ Spelare med bol|

X Spelare utan boll
A Kona i

.......................................................

_______________________________________________________

_______________________________________________________
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TRANING 10 - EFTERMIDDAG DAG 5

Samma spel kan genomfdras i respektive yta varje tréaning

VAD
Spel med en annan grupp

YTA 3

VARFOR
For att trdna anfall och forsvar

/HUR )

- Vad &r viktigt i anfallsspelet? (att alla deltar och férsdker driva,
komma till avslut och géra mal)

- Vad &r viktigt i férsvarsspelet? (att alla deltar och férséker ta
bollen)

- Hur kan MV fanga bollen i ett sakert grepp? (kroppen bakom

kbollen, fanga i skopan eller med handerna)

)

T
& Spelare med boll

X Ena laget |
O Andra laget 5

A Kona q
E—1Mal
MV Malvakt

................................................

OvA P .
Organisation i
12 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 30-24 m, 2 mal, 2 farger
vastar, koner X
X O
Anvisning
Fritt spel 5 mot 5 + malvakt i varje lag. I: MV O
X
SAMMANFATTA X
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR. X .
10-12 min f --------
VAD '
YTA 4 Spelare med boll
Spel med en annan grupp !
X Ena laget :
VARFOR O Andra laget
For att trana anfall och férsvar A Kona q
4UR \ —Mal
- Vad &r viktigt i anfallsspelet? (att alla deltar och férséker driva, MV Malvakt :
komma till avslut och géra mal) I Tttt e
- Vad &r viktigt i férsvarsspelet? (att alla deltar och férséker ta o
bollen) 5 5
- Hur kan MV fanga bollen i ett sakert grepp? (kroppen bakom o :
Kbollen, f&nga i skopan eller med handerna) / P E
o ! |
Organisation i
12 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 30-24 m, 2 mal, 2 farger Ai'_"'_"';"_"'_"'_'i';i'_"':_:'_'"_'"_'"_'"_'"_'"_'"_"'.Z\:
vastar, koner 1
X 1
@) |
Anvisning ® o I
Fritt spel 5 mot 5 + malvakt i varje lag. I: MV - MVE-
X 1
SAMMANFATTA X ©) |
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR. X e) 1
DN

10-12 min
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Samma spel kan genomfdras i respektive yta varje tréaning

VAD
Skott

YTAS

VARFOR
For att géra mal

HUR

- Hur blir jag fri med MV? (driv pa fri yta och ta dig forbi
férsvararen. Om méjligt ta dig in bakom férsvararen)

- Vad ar viktigt vid avslutet? (titta upp innan, titta pa bollen i
skottdgonblicket, avspand rorelse)

- Hur férhindrar MV mal? (kroppen bakom bollen, kasta dig vid
behov, styr bollen &t sidan om du inte kan fanga den)

ova
Organisation
6 spelare, 6 bollar, yta 15-12 m, 2 mal, 4 koner

Anvisning

A utmanar B och forséker géra mal. Efter avslutat anfall far C
passning av trénare. A stéller da om till férsvar och férséker
bryta. B stéller sig sist i ledet som han/hon kom ifrdn. Byt MV
efter viss tid.

SAMMANFATTA

Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.
10-12 min

o YTA 6

Passningsspel

VARFOR
For att skapa ett bra anfallsspel

HUR

- Hur kan jag ta bollen framat? (passa, driva, springa pa fri yta
for att bli spelbar)

- Nar &r det bra att passa tillbaka till egen MV? (n&r bollen inte
kan spelas framat)

ova
Organisation
6 spelare, 1boll + reservbollar, yta 15-12 m, 4 koner

Anvisning

Spel 2 mot 2. Det géller att passa bollen till MV p& motsatt sida.
Om man inte kan passa framat kan man passa tillbaka till egen

MV. MV ror sig fritt mellan konorna men far inte ta med héander.
Byt MV efter viss tid.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

10-12 min

- -

X Anfallare |—>Bollensyag |

O Forsvarare E~——>Spelare vag '
A Kona - Spelares vag

s i med boll i

Mal ; |

@Trénare med boIE: MV Malvakt

___mx =0

: 1

: Bo M 1

e g - -
‘@ Spelare med boli MV |
X Ena laget |
alage | o -
O Andra laget ; O 1
: |
A Kona E X I 4
5 i SO
MV Malvakt :
—




PRAKTISKA DETALJER

Ostergotiands LANDSLAGETS FOTBOLLSSKOLA Ostergotiands

Fotbollférbund Fotbollforbund

Forutom traningarna ar en rad andra saker av mer praktisk karaktér ocksa viktig for fotbollsskolan. Nedan féljer nagra
tips fér de vanligaste och viktigaste aktiviteterna utéver traningarna under en fotbollsskola:

GRUPPINDELNING

= Ska vara klar och utskriven innan samlingen dag 1.

= Dela in barnen i grupper pa 6-8 barn per grupp. Para ihop 2 sddana grupper om ledarna inte racker till.
= Fdrdela grupperna mellan ledarna innan samlingen dag 1.

= Se till att alla blir i samma grupp som nagon som de kanner fran laget eller skolklassen. Ha daremot ett Oppet
sinne till att blanda narliggande aldrar eller killar och tjejer.

SAMLING

= Lat barnen och deras foéréldrar anméla sig hos den ansvariga for fotbollsskolan forsta dagen. Lat dem sedan ga till
sin ledare.

= Om ni delar ut materialet under samlingen dag 1 &r det viktigt att barnen direkt kan mérka sina grejer.

= Nar gruppen ar samlad med sin ledare férsta dagen &r det bra att bérja med att ledaren och spelarna satter sig i en
ring och presenterar sig for varandra. G& &ven igenom nagra grundlaggande regler som t.ex. att man ska vara
snélla mot varandra, lyssna nér ndgon annan pratar och bara med sig sin vattenflaska och boll mellan stationerna.

= Det ar bra om gruppen samlas pd samma stalle varje dag sa att barnen direkt vet var de ska fran dag 2 och framat.

= Satt barnen i en ring och 1at dom berétta nagot om vad de gjorde pa kvéllen dagen innan nér de anléander dag 2
och framat.

= L&t barnen sjalva bestdmma en lek att bérja dagen med innan ni bérjar med stationstraningen.
LUNCH/MELLANMAL

= Om lunch eller mellanmal ingér i fotbollsskolan s& rekommenderar vi att ni bjuder p& nagot nyttigt. T.ex. frukt till
mellanmal eller pasta till lunch.

= Servera en grupp i taget om ni & manga for att f& en kontrollerad matké. Notera att ni kan avsluta tréaningen olika
tider om ni inte kan servera alla samtidigt.

= Forsok komma fram till lokala samarbetsavtal for inkdp av mat. T.ex. kan ni vanda er till SvFF: s samarbetspartner
ICA for fa bra priser p& maten. Ni kanske t.ex. kan f& gratis frukt om ni trycker ICA pa era T-shirts.

FRI LEK

= Det ar bra att |ata barnen leka sjalva och darmed goéra det dom sjélva vill under en period efter lunchen. Under den
fria leken ar det viktigt att ledarna haller koll pa sin grupp for att sékerstélla att alla som vill far vara med, att ingen
blir ensam och att barnen féljer regeln om att vara snélla mot varandra.

AVSLUTNING

= Avsluta varje dag i grupperna med att sétta barnen i en ring och sammanfatta dagen.

= Lat barnen sjalva komma till tals och stéll garna fragor som t.ex. vad de tycker har varit roligast under dagen.
= Samla in bollarna sa att ingen glémmer sin boll till ndsta dag.

= Berétta tydligt var gruppen samlas nésta dag.

= Sista dagen delas deltagarnas diplom ut.

= Sékerstall alltid att alla barn blir hdmtade eller tar sig hem. En ledare ska alltid vara sist kvar pa anlaggningen.
SKADOR

= Kontakta den ansvariga pa Landslagets Fotbollsskola om ndgot barn skadar sig.

= Det ska finnas en medicinvaska pa plats fér att behandla lindriga skador.

= Ring 112 och bestall en ambulans vid allvarliga skador.
34



GVRIGA AKTIVITETER

Ostergotiands LANDSLAGETS FOTBOLLSSKOLA Ostergotiands

Fotbollférbund Fotbollforbund

For att gora fotbollsskolan till ndgot utdver det vanliga s& kan man géra ndgot extra ndgon av dagarna. En extra
insats kan ersatta en av de sex ytorna i stationssytemet eller ske mellan tréningarna for alla barn samtidigt. Nedan

finns n&gra tips om saker som er férening kan géra under fotbollsskolan:

OFF: s fothollssarg Hyr OFF: s uppblésbara fotbollssarg och Iat barnen spela sméalagsspel i sargen. Kostnaden &r 1000
kr for tvd dagar. Sargen hdmtas och l&mnas av den som hyr och bokas via nygard mats@tele2.se Mer information pa
www.svenskfotboll.se/ostergotland/barn-ungdom/fotbollssargen

Speedshooting Hyr SISU: s utrustning for ”speedshooting” som mater hur hart man skjuter. Bokning sker via din lokala
SISU konsulent.

SISU: s aktivitets box Hyr SISU: s aktivitetsbox med material fér lekar och samarbetsdvningar. Bokning sker via din
lokala SISU konsulent.

SISU: s poolare F4 hjalp med teorin under en dag genom att bjuda in en ung ledare fran SISU (s.k. Poolare) som har
med sig ett fardigt teorimaterial att ga igenom med spelarna.

Fotboliskindis Boka in ett kindisbesok under fotbollsskolan. T.ex en spelare fran IFK Norrkdping, Atvidabergs FF eller
Linkdpings FC. Kontakta respektive klubb fér mer information. Ni kan &ven anvanda spelare fran era egna herr- och
damlag som gaster under fotbollsskolan. En fotbollskéndis kan skriva autografer, halla i ndgon évning eller vara med
och spela i ndgon av 6vningarna.

Styrelseledamot Lat en person fran styrelsen (t.ex. ungdomsansvariga) bestdka fotbollsskolan och beratta mera om
féreningen och vad en styrelse gor.

Instruktor fran OFF En instruktor frin OFF kan besoka fotbollsskolan under en dag for att t.ex. halla i ndgon av
stationerna under tréningarna. Kostanden &r 1500-2000 kr beroende p& hur manga timmar ni vill ha hjélp. Maila
gunnar.pettersson@osterg.rf.se for att boka en instruktér. OFF kan ha svart att tillgodose alla 6nskemal under vecka
25 och 26 pga OFF lagren.

Malvaktstrinare Bjud in en maélvaktstranare som héller i stationen for malvaktsspel. Ett tips kan vara att fraga
malvakten i ert herr- eller damlag.

Svenska Kyrkan Landslagets Fotbollsskola har ett samarbete med Svenska Kyrkan som innebédr att lokala
férsamlingsmedarbetare kan besdka fotbollsskolan fér att t.ex. visa tidningen “schysst spel” eller jobba med sin
"pedagogiska verktygslada”. Kontakta er lokala férsamling fér mer information.

Lokala samarhetspartners Kan ni etablera lokala samarbeten? T.ex. fa bestk av brandkaren eller polisen?

Andra idrotter Kan ni etablera samarbeten med andra idrottsféreningar eller andra sektioner i er férening? Kan en av
stationerna t.ex. vara bagskytte, friidrott eller bordtennis?

Fothollsbrinnholl Avsluta ndgon av dagarna genom att spela fotbollsbréannboll med flera grupper tillsammans.

Fothollsgolf Avsluta ndgon av dagarna genom att spela fotbollsgolf. Ni kan géra en egen fotbollsgolfbana pa
fotbollsplanen déar ni t.ex. kan anvanda rockringar som hal bollen ska till.

Ledarmatch Avsluta ndgon av dagarna med att spela en ledarmatch, barnen mot ledarna.

Domare Bjud in en domare for att prata om domarrollen och forklara reglerna fér barnen.

Vill ni komma i kontakt med SISU Idrottsutbildarna for att etablera ett samarbete under fotbollsskolan? Bes6k
www.sisu.nu fér mer information om SISU: s verksamhet och fér kontaktuppgifter. Féljande SISU konsulenter jobbar
med fotboll:

Kjell Storm, Norrképing med omnejd, 010-476 50 38, kiell@sisu.nu
Mikael Kempe, Linképing/Atvidaberg, 010-476 50 36, mikael@sisu.nu

Jonas Piel, Mjélby med omnejd, 010-476 50 42, jonas@sisu.nu
Hans Wetterhall, Motala med omnejd, 010-476 50 31, hans@sisu.nu
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BRA ATT VETA

osrgtanas LANDSLAGETS FOTBOLLSSKOLA otrgtanc

Fotbollforbund

BEGREPPSFORKLARINGAR

Passning kan ske med olika delar av fotterna. Oavsett del av foten s& ar det viktigt att man tittar p& bollen i
tillslagstgonblicket for att traffa ratt. Det géller att traffa mitt pa bollen och att foten ar spand genom hela tillslaget.
Spéann foten genom att t.ex. peka nerat med stortan (vrist/utsida) eller vinkla foten utdt och peka uppat med stortan
(bredsida).

Mottagning kan ske i alla riktningar och med olika delar av foten. Leta efter fria ytor och medspelare innan
mottagningen for att sedan titta pa bollen i mottagningségonblicket. Flytta om mdjligt bollen till fri yta direkt pa forsta
tillslaget.

Skjuta kan ske med olika delar av fotterna. Oavsett del av foten sd ar det viktigt att man tittar pa bollen i
tillslagsdgonblicket for att traffa ratt. Det géller att traffa mitt pa bollen och att foten ar spand genom hela tillslaget.
Spann foten genom att t.ex. peka nerat med stortén (vrist/utsida) eller vinkla foten utat och peka uppéat med stortan
(bredsida).

Malvaktsspel &r viktigt for bade lagets anfalls- och férsvarsspel. Malvaktens férsvarsspel bestér framst av att radda
avslut dar det galler att fAdnga bollen om mdjligt och annars styra bollen bort frdn malet. Det &r aven viktigt att
malvakten kan kasta eller rulla ut bollar som &r latta att ta emot till fria medspelare.

Driva 4r nar man springer pa fri yta med bollen s fort som mojligt. For att springa fort med bollen ar det bast att
toucha bollen med utsidan eller vristen av foten.

Dribbla 4r ndr man p& mindre ytor transporterar bollen. For att &ndra riktning och samtidigt ha bollen under kontroll
galler det att kunna anvanda olika delar av bada fétterna.

Finta &r nar man lurar en motstandare genom en kroppsroérelse, t.ex. latsas att skjuta men istéllet dribblar.

Utmana 4r nar man tar bollen mot en yta eller motstandare for att vinna mark och ta sig forbi.

VIDAREUTBILDNING

Om du &r ledare pa Landslagets Fotbollsskola och tycker att det &r sa kul att du vill fortsatta att vara ledare har du
stora majligheter att goéra sa. Prata med den som &r ansvarig pa fotbollsskolan och beréatta att du vill fortsatta att vara
ledare p& nagot vis sa kan du fa hjélp att t.ex. komma in i ndgot av lagen i din forening.

Du har dven méjligheten att fortsétta att utbilda dig som ledare. | Ostergétland arrangeras féljande ledarutbildningar:

L uwiianing | Malgrupp | omfattning

Fotbollsgladije Ledare/foraldrar till barn under 7 ar 2h

Leda laget i tréning niva 1-2 Ledare till barn 8-12 ar 3h

Leda laget i match niva 1-2 Ledare till barn 8-12 ar 3h

Landslagets Fotbollsskola Ledare fér LFS 3h

Leda laget i traning niva 3-4 Ledare for ungdomar 13-19 ar 3h

Leda laget i match niva 3-4 Ledare for ungdomar 13-19 &r 3h
Malvaktsinspiratorer Ledare for spelare 8-19 ar 3 h/ tillfalle

C-Diplom Ledare for barn 8-12 ar 2 dagar + hemuppgifter
C-Diplom malvakt Malvaktstranare for spelare 12-19 & 1 dag + hemuppgifter
B-Diplom Ledare for ungdomar 13-19 ar 4 dagar + hemuppgifter
UEFA B Ledare for seniorer 12 dagar + hemuppagifter

Las mera om ledarutbildningar pa www.svenskfotboll.se/ostergotland/ledarutbildning




