Forord

Detta hafte &r framtaget for alla fotbollsledare som sdker nya
lekdvningar med boll till sina tréaningar.

Det &r manga ledare som betonar allvar och elitsatsningar i alldeles for
unga aldrar.

Lat era traningar vara roliga och spontana trots att ni idrottsledare har
planerat och organiserat traningarna i forvag.

Lat oss ha roligt! Ovningarna i haftet kommer inte att vara indelade i
olika aldersklasser.

Ovningen presenteras sa som grundtanken &r tankt, men ar till for att
modifieras och goras om sa att det passar din aldersklass och din
grupps kunnande.

Anvénd haftet, och dess dvningar, sa att lagets sjalvkansla starks och
en positiv anda sprids. Det &r du som tranare och ledare som ska
organisera och leda laget till framgangar, inte bara pa planen utan
aven vid sidan av fotbollsplanen.
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Traningsexempel
PANTERN
Omréde: 10 x 20 meter o A
Material: lekband eller vastar ,

- X .

ev. varsin boll : o jagare
10 meter

GRUNDIDE: : | |
Alla forser sig med tva band eller 0 meter —— A

vast, som hangs val synligt i

byxorna, En jagare fran borjan. Nar jagaren ropar "pantern kommer?' skall alla
forsoka springa forbi jagaren utan att han tar lekbanden eller véstarna. N&ar Man
blivit av med bada sina band eller vastar, hjalper man till att ta.

VARIANTER:

- Alla har varsin boll

- Stérre mindre omrade
- Fler jagare

KNUT A , Tl

Omrade: 10 x 20 meter . r(x , Knut
Material: min. 2 bollar X -
L(X . :
GRUNDIDE: A o
Knutarna har varsin boll (helst mjuk). X ' ' o } - forsoker ta sig

till andra kortsidan utan att traffas.

VARIANTER:

Bestammer olika hopp- och spring varianter pa hur man maste ta sig forbi knutarna t. ex. hoppa pa ett
ben.

Bestamma hur mycket knutarna far rora sig

Vilken kroppsdel far knutarna anvanda? Fotter eller hander?

SYFTE:
Att fa rora sig under press. Aven smidighetstraning.
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JAGARBOLL

Omrade: Begransat
Material: Véstar 2 farger
1 boll

GRUNDIDE:

Ett antal deltagare finns inom ett begransat omrade. En jagare med boll skall forsoka branna de andra
genom att skjuta sin boll pa dem. Huvudet &r det enda som ér fritt. Det som blir tagna hjalper jagaren att
ta. Ar man fler jagare maste man passa bollen, dvs. man far inte g& med bollen.

VARIANTER:

Fler jagare

Fler bollar

Endast med fotterna

Begransa traffomrade pa kroppen.

SYFTE:
Att lara laget samarbeta. Rorelse utan boll.

INGEN BOLL PA MIN SIDA

Omrade: 30 x 20 meter
Material: Varsin boll, koner
GRUNDIDE:

Lika manga bollar pa var sida om mittgransen. Lagen skall skjuta dver bollarna till andra sidan. Andra
laget gor likadant. Efter en bestamd tid raknas bollarna. Det lag som har minst antal bollar pa sin
planhalva vinner.

VARIANTER:
- Man far endast skjuta volleyskott, nicka, osv.

SYFTE:
Skjuta bollar rullande och stilla liggande.
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KONSKOG

Omrade: Begransad kvadrat. 10-30 meter.
Material: Manga koner
Bollar

GRUNDIDE:

Hér finns utrymme for tréanarens egna kreativa idéer. Varianter kan vara att man bara driver omkring
bland konerna utan att vidrora dem, till att lagga till jagare eller mal. Lat dina spelare gora reglerna. Deras
initiativformaga ar inte att underskattas.

SABOTAGEBOLL

Omrade: 10-20 x 10-20 meter
Material: Bollar, vastar, koner

GRUNDIDE:
Alla spelare har varsin boll inom ett begransat omrade. Forsok att sparka ivag nagons boll sa att den
kommer utanfor omradet. Blir du av med bollen méste, man

gora nagon teknikévning
gdra nagon uppvarmningsévn
vanta tills den som slog ut din boll blir av med sin eller tills det bara finns en kvar.

VARIANTER:
Dribbla runt inom omradet och rakna hur manga ganger du kan kicka till dina kompisars bollar, under
viss tid.
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PRICKBOLL
Omrade: 10-20 x 10-30 meter _ X
Material: Koner X . | X
Bollar X ) :
bt ® X
b, X
GRUNDIDE:

Tva lag med 1 — 2 bollar per deltagare. Forsoka att traffa de tva mittbollarna, sa att de rullar 6ver
motstandarlagets mallinje. Alla spelare maste halla sig bakom sin mallinje.

VARIANTER:

- Fyra lag, har varsin sida pa ett kvadratiskt begransat omrade.

- En spelare per lag har en "bollkalle" som hamtar bollar ute pa planen till sin medspelare. Kan begransa
omrade for denna spelare.

TUNNELTAFATT MED BOLL

Omrade: Begransat
Material: Bollar

GRUNDIDE:

Alla spelare har varsin boll pa en begransad yta, utom tva som &r jagare. Jagarna forsoker att ta bollen
ifran ndgon spelare. Den som blir av med sin boll hamtar den och stéller sig brett isar med benen. Ovriga
spelare skall nu fria denna spelare genom att sla en tunnel pa spelaren. Da ar den fri. Byt jagare ofta.

VARIANTER:

For att fria kan man anvéanda foljande varianter som:

hoppa bock

krypa igenom

Sla tunnel och hoppa bock

+ diverse kombinationer och varianter

Som variant kan bollen kastas istallet for att passa boll med fotterna.
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HOKEN

Omrade: Begransat

Material: Bollar
Véstar

GRUNDIDE:

Alla deltagare star pa en kortsida med varsin boll. En jagare star pa mitten utan boll. Vid rop fran jagare, "
Vem ar radd for hoken ?" dribblar spelarna sina bollar fran ena till den andra kortsidan. Jagaren skall
forsoka nudda sa manga bollar som majligt med foten. Nar nagon spelare blir tagen hjélper han ta nésta
omgang.

KINESISKA MUREN. |
Omrade: Begransat Lag] ‘ ‘ A 4
Material: Bollar _ O )
véstar ' 4 o
koner ' ' o °
0 o
0
Lag 2 o]
[ ]
GRUNDIDE: O A A ‘

Tva jagare inom konzonen.
Tva lag. Sa manga bollar, koner, och vastar som mgjligt pa andra sidan. Se fig.

Lagen skall fa i hop sa manga vastar, koner och bollar som majligt. Lagen samlar

poang genom att man springer genom zonen, hamtar nagon sak, fotbollar endast

med fotter, vastar och koner i handerna, och sedan forsoker att genom zonen eller "kinesiska muren”
springa forbi utan att bli tagen. Blir man tagen lamnar man tillbaka bollen d&r man tog den och bérjar om
fran sitt lagbo.

TAFATT

GRUNDIDE:

Alla deltagare inom ett begransat omrade. Nagra har fotbollar. En eller tva jagare. Jagarna far endast ta
spelare utan boll. De som har boll skall hjélpa de andra genom att passa till dem och férhindra att de kan
bli tagna. Blir man tagen blir man jagare istéllet fér den som tog dig. Efter hand minskas antalet spelare
med boll.
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CIRKELN

Omréade: Cirkel t.ex. mittcirkel
Material: Bollar

GRUNDIDE:
Deltagarna star i en cirkel, parvis. Den ene i paret star bakom den andre. Den bakre spelaren har boll.
Tranaren ropar:

Ett - Byte av plats

Tva - Dribbla ett varv runt den framre spelaren

Tre - Dribbla ett varv runt alla i cirkeln

Fyra - Hoppa bock 6ver den framre och krypa tillbaka
Fem - Hoppa upp pa den framres rygg

VARIANT:

Hér har du som trénare stora mojligheter att valja hur denna lek skall utformas.
Lagg till andra lekdvningar eller mer fotboll.

Lat dina spelare fa valja vad som skall goras.

AKTA DIN VAST

GRUNDIDE:

8-20 spelare &r idealiskt, varsin boll och en vést hdngande val synlig , i byxorna. 2 jagare utan boll.
Jagarna jagar de 6évriga spelarna som har boll och vast. Nar en spelare blir tagen, dvs. jagarna lyckas att
rycka bort vésten ur den jagades byxor, blir denna spelare tagen. Nar man blir av med vasten hamtar man
nya véstar hos tranare till dessa ar slut.

VARIANTER:

- Man leker under en viss tid. Den som har mest vastar vid slutet vinner. Man far bara hamta vast om man
inte har nagon.

- Nér en spelare blir tagen far denna gora nagon fotbollsévning innan den far vara med i spelet igen.

- Blir man tagen stannar man och véntar tills nagon medspelare friar denne. Hur man friar nagon bestams
av tranare eller spelare.
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FOTBOLLSBRANNBOLL

Omrade: Begransat av 4 st. koner

GRUNDIDE:

En spelare fran innelaget skjuter ut bollen innanfor spelplanen (bollen ska studsa innanfor planen, men far
sedan studsa utanfor). darefter ska spelaren forséka att springa forbi sa manga koner som mojligt utan att
bli brand- Brand blir man om man inte hunnit passera en kon. Dvs. &r pa strackan mellan tva koner, da
bollen hunnit passera till brandzonen. Det ar utelagets uppgift att lata bollen passera dit.

Poangberakning: Inkommen Ip
Brand Ip
Nick pa studs Ip
Direkt nick utan studs 3p
Rundvarv 5p

VARIANTER:
- Olika poéng berdkningar och olika sétt att ta poang.
- Gora en hinderbana med koner eller dylikt .
- Bestamma hur utelaget far passa eller dribbla bollen till zonen.
- Hur brénner man en springare: Utelaget passar bollen till brannare eller skjuter
bollen i ett mal...
- Man kan anvanda ett mal zon brannzon. | malet star en fran innelaget. Kan
malvakten ta bollen far han skjuta ut bollen igen. Bestam max antal rundvarv Man far gora. Blir
en spelare brand far han tillgodorakna de tidigare rundvarven.
- Bestdm max antal spelare.

o A

Figur 1 Fotbollsbrannboll
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KONBOLL

Omrade: Obegréansat
Material: 6 koner
1 boll

GRUNDIDE:
Tvalag spelar mot varandra. Ett antal koner ( en mer &n antalet spelare i varje lag) placeras ut slumpvis,
pa olika avstand. For varje gang man traffar en kon ges ett podng. Férsvararna skall alltsa tacka konerna.

VARIANTER:

Bestam om kroppskontakt ska vara tillaten eller ej

Inget tillbakaspel till den som passade bollen

Lagets alla spelare maste réra bollen innan poang kan goras.
Tillatet att bara passa med a) hoger fot b) vanster fot.

PARFOTBOLL

Omrade: 30 x 40 meter
Material: 4-8 koner, boll

GRUNDIDE:
Inom ett bestamt omrade spelar tva lag mot varandra med tva mal. Spelarna maste halla i varandra under
hela spelet. Bestam regler vad som ska handa om man slapper varandra eller till och med gor mal.

VARIANTER:
Att endast anvénda bredsidor.
Att endast anvéanda a) hoger fot b) vénster fot.
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DRIBBEL - TAFATT

Omrade: 20 X 20 meter
Material: 8 bollar, 4 koner
GRUNDIDE:

2-4 spelare utses till fasttagare. varje spelare har en boll (4ven fasttagarna) och sedan ar det jagarnas
uppgift att forsoka att rora vid sa manga spelare som majligt under en viss bestamd tid. Byt sedan jagare
och se vilka som rort vid flest. Ge jagarna en time-out sa att de kan komma 6verens om vilken strategi de
skall anvéanda for att ta s& manga som Mojligt.

VARIANTER:

Stor eller liten plan

Dribbla med bestdmd fot

Endast halften av spelarna har en boll, men den maste passas till en spelare utan boll. (Fasttagare, har inga
bollar) En spelare som har boll far inte " fangas " | denna varianten kan man istallet for jagarna, ge en
time-out till de jagade.

BOLLARNA INOM LAGET

Omrade: 20x30 meter

Material: 2 bollar
vastar

GRUNDIDE:

Idén &r den att det ska vara tva lag. Med en boll i varje lag ska lagen ta det andra lagets boll sa att man
besitter bada bollarna inom laget. Da stoppas spelet av laget. Bollarna skall vara under kontroll.

VARIANTER,
Storre eller mindre plan
Anordna en miniturnering
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TIJURFAKTNING

Omrade: Tva begransade cirklar med koner
Material: Koner
Boll

GRUNDIDE:

Spelarna star i sin begransade linje. Tjuren som star inne i ringen skall med boll forsoka ta sig ut ur
ringen. Spelarna som star i ringen ska forsoka hindra tjuren Det far endast goras med stangningar.
Spelarna har sina hander pa ryggen. Den tjur som kommer ut ur ringen forst, erhaller sitt lag poang. Sedan
byte av tjur.

0 [ ) 3-5 meter Py
. Tjur
Tjuz o o)
.0 : R
@
]

VARIANTER:
Andra langd mellan koner
Storre storlek pa cirkel och tva tjurar per cirkel.
Endast en cirkel, och tids begransat. Rakna antal utbrytningar.
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GOR SI, GOR SA!

Material: Bollar

GRUNDIDE:
En ledare som bestammer vad som skall goras. Sager ledaren -Gor sa, foljer man ledare genom att harma
ledarens rorelser. Sager ledaren -Gor si, ignoreras rorelsen och man fortsatter med det man gjorde innan.

VARIANTER:

Anordna en utslagstavling eller, ge minus poang. till, de som gor fel.

Har ar det igen ledaren/tranarens kunnande och initiativférmaga som gor leken.

Du bestammer sjalv hur mycket fotbollsévningar du vill anvanda. Lat &ven barnen vara ledare.

KRAFTFOTBOLL

Omrade: Begransat av tva mal
Material: Koner, Boll

GRUNDIDE:
Fotbollsregler galler. Spelarna far endast forflytta sig fyrfota med ryggen vand nedat.

VARIANTER:
Anvand fler bollar for att fa upp tempo i spelet.
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