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Forord

Den har évningsbanken &r skriven for att fungera som ett verktyg fér dig som ar tranare eller
ledare for barn mellan 5 och 10ar. Du ska utan forkunskaper kunna ta hjalp av évningsbanken
for att kunna genomféra givande tréningar for spelare.

Barn har ett behov av lek och rorelse i kombination i aldrarna 5-10 ar. Motivationen till att
komma pa fotbollstraningar ligger inte nédvandigtvis i att de vill bli béattre fotbollsspelare utan
snarare att de vill ha roligt. Darfor har du som tranare en viktig roll att fylla d& du behdver
kombinera leken med inlarning for att f& barnen att lara sig samtidigt som de leker. | féljande
dvningsbank hittar du saledes ett antal lekar med boll, men ocksa simpla évningar baserade
pa spelarnas kunnande i de olika aldrarna. Ovningsbanken &ar uppdelad i tv& kapitel: Fotboll
for barn 5-7 ar och Fotboll fér barn 8-104ar. Kapitelindelningen redogor for olika 6vningar dar
évningarna méter spelarnas kunskaper i den givna aldern.

For att kunna méta spelarna pa deras niva ar det bra om du tanker pa foljande:
- Ge positiv feedback och uppmuntran

- Ge utrymme for barnens fantasi

- Fa och tydliga anvisningar

- Anvand frageteknik for att spelarna ska bli mer delaktiga

- Uppmarksambhet till alla

For att gora en sa bra traning som majligt ar det bra om du tanker pa féljande:
- Korta samlingar under tréaningen

- Variation i évningarna

- Enkla dvningar

- Hellre mindre ytor an for stora

- Korta arbetsperioder

Stort lycka till med dina traningar!
/1 OSK Ungdom genom Jakob Erlingsson

Teckenforklaring:
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Innehallsforteckning

Fotboll for barn mellan 5-7 ar
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1. Lek med boll

1.1 Ravar och Bonder

Vad:
Lek med boll

Varfor:
Driva med bollen och hitta lediga spelytor

Hur:

Frageexempel

Varfor behéver du ibland vanda med bollen?
Jag behover andra riktning for att hitta en fri yta.

Hur gor du for att veta vart du ska véanda?

Jag tittar upp precis innan jag vander och pa bollen
samtidigt som jag vander.

Organisation:
Yta for 10 spelare 25x20m. Alla utom tva har boll.

Anvisningar:

Ravarna — X antal barn med varsin boll springer losa i hénsgarden. Bénderna — X antal barn utan boll
— jagar bort ravarna genom att sparka ut bollarna fran honsgarden. "Bortjagade” ravar blir bonder, tills
bara en rav aterstar. Omgang 2 av leken, startar de ravar som var kvar sist, som bonder.

1.2 Svansleken

Vad:
Lek med boll

Varfor:
God bollkontroll ar viktigt, aven under press.

Hur:
Frageexempel

Var vill du ha bollen och varfor?

Jag vill ha bollen nara mina fétter for att snabbt kunna
andra riktning.

Hur gor du for att veta vart du ska vanda?
Jag lyfter blicken och haller koll pa motspelarna.

Organisation:
Yta for 10 spelare 25x20m. Alla har varsin boll.

Anvisningar:

Alla spelare far en varsin boll och en vast. Vasten stoppar vi in i byxlinningen som en svans. Nar leken
startar ska man samla s manga svansar som mdjligt. Om du blir av med svansen far du forsoka ta
nagon annans. Med andra ord kan ndgon ha allt frdn 0-10 svansar. Viktigt att alla alltid maste vara i
rérelse med bollen nara fotterna. Ge spelarna anvisningar under tiden, exempelvis endast med
utsidan, driv med sulan osv.
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1.3 Samla bollar

Vad:
Lek med boll

Varfor:
God bollkontroll &r viktigt, aven under press.

Hur:
Frageexempel
Var vill du ha bollen och varfor?

Jag vill ha bollen néra mina fotter for att snabbt kunna
andra riktning och driva bollen snabbt.

Hur gor du for att komma ivag med bollen?
Jag lyfter blicken och forsoker finta mina motstandare
med kroppen. Vara lurig med vilken boll jag ska valja.

Organisation:
Yta beroende pé antal spelare, bollar och koner.

Anvisningar:

Tva lag utspridda pé varsin langsida. Leken gar ut p& att samla s& ménga bollar som mdjligt utan att
bli tagen av nagon av de tva jagarna. Bollen hamtas genom att springa fram till en boll och driva med
den till sitt bo. Om en spelare blir kullad av en jagare, maste spelaren lamna bollen och springa hem
till boet innan den far forsdka igen. Leken &r slut nar alla bollar &r insamlade. Nasta omgéang byter vi
jagare. Ge spelarna anvisningar under tiden, exempelvis endast med utsidan, driv med sulan osv.

1.4 Folja John

Vad:
Lek med boll

.*
b
o

Varfor:
Trana olika moment av bollbehandling i fart.
Reaktionsformaga utifran rorelse.

Hur:
Frageexempel
Var vill du ha bollen och varfor?

Jag vill ha bollen néara mina fotter for att snabbt kunna
andra riktning och driva bollen snabbt.

Varfor gor vi den har évningen?

For att trdna pa att géra en rérelse baserat pa en annan
persons rorelse.

A
A

Organisation:
Yta beroende pa antal spelare, bollar och koner.

Anvisningar:

Folia John med boll. Gar att bérja med att ni ledare driver runt bollen och goér olika moment, och
spelarna harmar er. Sedan kan spelarna ga ihop 2 och 2 och géra det sjalva. Exempelvis stanna bollen
med olika kroppsdelar, driva bara med ena foten, riktningsféréandringar, tempovaxlingar och eventuellt
nagot enkel fint.
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1.5 Doppboll

Vad:
Lek med boll

Varfor:
Samarbetsférmaga och rorelse

Hur:
Frageexempel
Var vill du ha bollen och varfor?

Jag vill ha bollen néra mina fotter for att snabbt kunna
andra riktning och driva bollen snabbt.

Varfor gor vi detta?

For att trdna pa att samarbeta och réra sig i relation
till andra.

Organisation:
Yta for 10 spelare 25x20m. En boll och koner.

Anvisningar:

Doppboll gér ut pé att spelarna ska passa till varandra med hjélp av handerna. Innan du kastar ivag
bollen méaste du doppa den i marken. Om den inte doppas far andra laget bollen. Lagen ska géra mal
pa varsin sida, precis om i vanligt matchsspel. Men mal har gérs genom att en spelare i lag X passar
en annan spelare i lag X som stér i malytan. Efter mal far andra laget borja med bollen. Gar aven att
lagga in att de maste gora visst antal passningar eller att alla maste réra bollen innan vi gér mal.

1.6 Champions League

Vad:
Lek med boll

Varfor:
Bollbehandling med rérelse

Hur:
Frageexempel
Varfor maste du rora pa dig?

For att inte bli stillastdende, da &r det lattare fér motspelare
att ta bollen.

Varfor gor vi det har?
For att trana pa att halla i bollen och kunna géra det aven
om jag blir stressad.

Organisation:
Yta for 10 spelare 25x20m. Alla har varsin boll.

Anvisningar:

Alla spelare har varsin boll. Leken gar ut pa att skjuta ut kompisarnas bollar ur omradet. Om din boll
rullar ut ur omradet far du springa runt en kon med din boll pa sidan och sen springa in igen. Man
maste vara som mest en halv meter frdn sin egen boll och standigt vara i rorelse. Ge spelarna
anvisningar under tiden, exempelvis endast med utsidan, driv med sulan osv.
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2. Bollbehandling

2.1 Driva med stopp

Vad:
Fardighetsévning

Varfor:
Bollbehandling med rérelse

Hur:

Frageexempel

Varfor gor vi det har?

For att trdna pa att reagera utefter signal
och d& fa med sig bollen.

Varfor maste jag hela tiden vara i rorelse?

Det ar viktigt att hela tiden réra sig runt,
annars blir lattare fér motstandaren att ta bollen

Organisation:
Yta for 10 spelare 25x20m. Alla har varsin boll.

Anvisningar:

Alla spelare har varsin boll. Spelarna &r standigt i rérelse och springer runt med bollen néra fotterna.
Ge spelarna anvisningar under tiden, exempelvis endast med utsidan, driv med sulan osv. Né&r
tranaren siager STOPP, ska spelarna stanna bollen och sta still sa tills tranaren sager till. Borja
exempelvis med att stanna bollen med sulan, dérefter knat, rumpan och sedan pannan. Fantasin satter
granserna!

2.2 Vandningar

Vad:
Fardighetsdvning

Varfor:
Hitta lediga spelytor

Hur:

Frageexempel

Varfor behéver du ibland vanda med bollen?

Jag behover andra riktning for att hitta en fri yta.

Hur gor du for att fa en bra balans nar du vander?
Jag bojer i hoftleden och knén och anvander mina armar for
balans.

Organisation:
Yta for 10 spelare 25x20m. Alla har varsin boll.

Anvisningar:

Spelarna driver bollen mot olika koner och vander med bollen. Ge spelarna anvisningar under tiden,
exempelvis vandningar med endast utsidan, sulan och insidan osv. Uppgradering: Ta bort konerna
och lat spelarna géra vandningar nar de kommer nara en annan spelare for att trana mer matchlikt.
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2.3 Hinderbana

Vad:
Fardighetsdvning — Bollbehandling

Varfor:
For att trana pa riktningsforandringar och att driva bollen.

Hur:

Frageexempel

Varfor behéver du ibland vanda med bollen?

Jag behover andra riktning for att hitta en fri yta.

Hur gor du for att f& en bra balans nar du vander?

Jag bojer i hoftleden och knana och anvander mina armar for
balans.

Organisation:
X antal koner i en bana som utmanar spelarna.
Alla har varsin boll.

Anvisningar:

Spelarna driver bollen i banan med koner. Runda konerna sé ni springer sicksack och riktningsférandra
sedan till nasta kon, riktningsforandringen sker pa utsidan om konerna. Vid den langre strackan precis
innan mal har vi bollen nara fétterna och springer med full fart. Ge spelarna anvisningar under tiden,
exempelvis vandningar med endast utsidan, sulan och insidan, att dem endast driver med en fot, utsida
eller insida osv. Vi kan aven lagga in att de ska ta ett helt varv runt varje kon om vi vill. Innan
malstrackan kan vi géra en rullning eller en kullerbytta innan vi springer mot mal osv.

2.4 Kolonner

Vad:
Fardighetsdvning — Bollbehandling

Varfor:
For att trana pa att driva bollen pa olika satt.

Hur:
Frageexempel

Varfér behdver du ibland vénda med bollen?

Jag behover andra riktning for att hitta en fri yta.

Hur behover du tanka p& nar du ska vanda?

Jag bojer i hoftleden och knéna och anvander mina armar for
balans. Bollen vill jag ha néra mina fotter for att kunna gora det
snabbt.

Organisation:

Langre avstandet ca 8-10 meter mellan konerna.
En boll per par. 2 spelare per ytterkon.

L&gg till fler koner om det &r fler spelare.

Anvisningar:

Spelarna driver bollen till konen framfér och tillbaka. Ge spelarna anvisningar under tiden, exempelvis
vandningar med endast utsidan, sulan och insidan, att dem endast driver med en fot, utsida eller insida
osv. Vi kan aven lagga in att de ska ta ett helt varv runt varje kon om vi vill. Uppgradering: Runda den
bortre konen istéllet, da behover vi forhalla oss till de mitt emot.

10
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3. Finter
3.1 Vandning med finter

Vad:
Fardighetsévning - Finter

Varfor:
Trana pa att finta och sedan komma till ny yta.

Hur:
Frageexempel
Varfor behéver du ibland gora en fint med bollen?

Jag behover lura min motstandare och sedan &ndra riktning for att
hitta en fri yta.
Hur gor du for att f& lura motstandaren

Jag har ratt timing i min fint och anvander kroppen for att forstérka
finten.

Organisation:
Yta for 10 spelare 25x20m. Alla har varsin boll.

Anvisningar:

Spelarna driver bollen mot olika koner och fintar vid konen. Ge spelarna anvisningar under tiden,
exempelvis att endast med endast utsidan, sulan och insidan osv. Fokus bér dock ligga pa att variera
finter. Enkelhet, oversteg utat, indt, passningsfint, kroppsfint och eventuellt testa p& snurrfint.
Uppgradering: Ta bort konerna och lat spelarna goéra finter nar de kommer nara en annan spelare for
att trdna mer matchlikt.

3.2 Hinderbana med finter

Vad:
Fardighetsdvning — Finter

Varfor:
For att trana pa riktningsforandringar i samband med fint.

Hur:
Frageexempel

Varfér behdver du ibland gora en fint med bollen?
Jag behover lura min motstandare och sedan andra riktning for att
hitta en fri yta.

Hur gor du for att fa lura motstandaren?

Jag har ratt timing i min fint och anvander kroppen for att forstarka
finten.

Organisation:
X antal koner i en bana som utmanar spelarna.
Alla har varsin boll.

Anvisningar:

Spelarna driver bollen i banan med koner. Runda konerna sa ni springer sicksack och riktningsférandra
sedan till nasta kon, riktningsférandringen sker pa utsidan om konerna. Vid den langre strackan vid
mal har vi bollen nara fotterna och springer med full fart. Ge spelarna anvisningar under tiden,
exempelvis driva med endast utsidan, sulan och insidan osv. Dock ligger fokus pé att variera finter,
om en spelare inte klarar att finta kan denne driva som tidigare. Vid malstrackan kan vi géra en rulining
innan vi springer osv.

11
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3.3 Kolonner med finter

Vad:
Fardighetsdvning — Finter

Varfor:
For att trana pa att driva bollen pa olika satt.

Hur:
Frageexempel

Varfor behéver du ibland gora en fint med bollen?
Jag behdver lura min motstandare och sedan &ndra riktning for att
hitta en fri yta.

Hur gor du for att lura motstandaren?
Jag har ratt timing i min fint och anvander kroppen for att
forstérka finten.

Organisation:
Koner och bollar. Langre avstandet ca 8-10 meter.
2 spelare per ytterkon. Lagg till fler koner om det ar fler spelare.

Anvisningar:

Spelarna driver bollen till konen framfor, vid konen gor de en fint och gar och hégervarv forst. Vi kan
senare byta till vanstervarv. Ge spelarna anvisningar under tiden, exempelvis driva med endast
utsidan, sulan och insidan osv. Uppgradering: Ta bort konerna och lat spelarna gora finten mot
varandra for att gora det mer matchlikt.

3.4 1vsl med fint

Vad:
Fardighetsdvning — Finter

¥

Varfor:
For att trana pa att driva bollen pa olika satt.

Hur:

Frageexempel

Varfor behdver du ibland gora en fint med bollen?

Jag behover lura min motstandare och sedan andra riktning for att
hitta en fri yta.

Hur gor du for att lura motstandaren?

Jag har ratt timing i min fint och anvander kroppen for att forstarka
finten. Jag varierar at vilket hall jag gar at.

r s
\
)
[
1
'
1
I
1

@
i
=
& ©

Organisation:
Koner och bollar. Ytan ar ca 5x20 meter, lagg till en yta
om det & manga spelare.

Anvisningar:

Spelarna driver bollen mot spelaren mitt emot. Spelaren som driver &r anfallare och den andra blir
forsvarare. Anfallaren forsoker dribbla férsvararen och ta ned bollen till andra sidan. Dar lamnar
anfallaren 6ver bollen och sedan startas ett nytt anfall at andra hallet. Om férsvararen tar bollen ger
denne tillbaka den till anfallaren som sedan ger den till nasta spelare i tur pa andra sidan. Ge
anvisningar pa olika finter och var delaktig i hur det gar.

12
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4. Passningar
4.1 Néta

Vad:
Fardighetsdvning — Passning

Varfor:
For att trana pa att ta emot bollen och passa den
vidare.

Hur:

Frageexempel

Varfor behdver du flytta bollen med ditt forsta tillslag?
Jag behover flytta bollen for att komma ivag fr&n min
motstandare och saledes far jag mer tid.

Vart pa foten vill du traffa?

Du vill traffa bollen med din bredsida fér att kunna fa en

bra traff pa bollen. Vrid kroppen, boj pa knét och spela.

Organisation:
Yta: 5-10 meter mellan konerna. 2 spelare per boll.

Anvisningar:

Spelarna gér ihop tva och tva och blir anvisade till 2 koner. Har ska vi passa fram och tillbaka till
varandra. Forsok att fa till att forsta tillslaget gar frAn ena sidan konen, till andra sidan konen. Viktigt
att spelarna forsoker halla sig pa ta sa att det blir lattare att hinna med. Vi kan variera allt eftersom,
mottagning med insidan, utsidan, medtag framat osv, se &dven till att spelarna anvander bada fotterna.

4.2 Passning i rorelse

Vad:
Fardighetsdvning — Passning

Varfor:
For att trana pa att ta emot bollen och passa den
vidare i rorelse.

Hur:

Frageexempel

Varfér behover du flytta bollen med ditt forsta tillslag?
Jag behover flytta bollen for att komma ivag fran min
motstandare och saledes far jag mer tid.

Vart pa foten vill du traffa?

Du vill traffa bollen med din bredsida fér att kunna fa en

bra traff pa bollen. Vrid kroppen, béj pa knat och spela.

Organisation:
Yta: 3 meter mellan konerna at alla hall. 2 spelare per boll.

Anvisningar:

Spelarna gér ihop tva och tva och borjar vid start. Har ska vi passa fram och tillbaka till varandra
samtidigt som vi ror oss i sidled framat enligt bilden ovan. Passningar sker i varje ruta. Borja med att
spelarna tar med bollen till nasta ruta och passar tillbaka till kompisen. Vi kan variera allt eftersom,
mottagning med insidan, utsidan, medtag framat osv, se aven till att spelarna anvander bada fotterna.

13
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4.3 Zigzag

Vad:
Fardighetsdvning — Passning

Varfor:
For att trana pa att ta emot bollen och vinkla
den direkt i mottag. Aven passningsteknik.

Hur:

Frageexempel

Varfor behdver du flytta bollen med ditt forsta tillslag?
Jag behover flytta bollen for att komma ivag fran min
motstandare och for att f& battre vinkel till min medspelare.
Vart pa foten vill du traffa?

Du vill tréffa bollen med din bredsida for att kunna f& en

bra traff pa bollen. Vrid kroppen, béj pd knéat och spela.

Organisation:
Yta: 5 meter mellan konerna at alla hall. X antal
bollar vid start.

Anvisningar:

Sprid ut en spelare per kon ute pa “faltet’, resterande spelare vid start. Ca 4 spelare vid start,
resterande ska st ute vid koner. Vi passar den som star snett framat, den spelaren flyttar bollen runt
konen och passar sedan den spelare som star snett fram frAn denne. Spelaren som har passat tar
sedan positionen som blir ledig snett fram. Lagg till fler koner om det blir manga. Vi kan variera allt
eftersom, mottagning med insidan, utsidan, medtag framat osv, se &ven till att spelarna anvander bada
fotterna.

4.4 Nummerboll

Vad:
Fardighetsdvning — Passning

Varfor:
For att trana pa att passa bollen i rérelse.

Hur:

Frageexempel

Varfor behdver du flytta bollen med ditt forsta tillslag?
Jag behover flytta bollen for att komma ivag fran min
motstandare och for att fa battre vinkel till min medspelare
Vart pa foten vill du traffa?

Du vill tréffa bollen med din bredsida for att kunna fa en

bra traff pa bollen. Vrid kroppen, boj pa knat och spela.

Organisation:
Yta for 10 spelare 25x20m. 1 boll pa 3 spelare.

Anvisningar:

Spelarna gar ihop exempelvis 3 och 3. Spelarna blir numrerade 1, 2 och 3. Spelare 1 ska passa till
spelare 2 och spelare 2 till 3 osv. Viktigt att hela tiden springa runt i ytan och hitta nya ytor. Byt sedan
hall sa spelare 3 far passa 2 och 2 far passa 1 osv. Vi kan variera allt eftersom, mottagning med
insidan, utsidan, medtag framat osv, se aven till att spelarna anvander bada fétterna.
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5. Skott
5.1 Teknikbana med avslut

Vad:
Fardighetsdvning — Avslut

Varfor:
For att trana pa att passa avsluta med bollen

Hur:

Frageexempel

Vad behdver vi tanka pa har?

Jag behover flytta bollen utefter monstret. Darefter vill jag lagga
ratt bollen for att kunna skjuta i basta mdjliga vinkel.

Vart pa foten vill du traffa?

Du vill traffa bollen med din vrist for att kunna fa en

bra traff pa bollen. Vrid kroppen, b6j pa knét och spann vristen.

Organisation:
Yta ca 20 meter mellan mélen. Alla har varsin boll.

Anvisningar:

Stall upp alla spelare pa vardera startkon. Darefter springer en i taget genom banan och in till konen i
mitten. D&r skjuter spelarna och hamtar sedan sin boll och driver runt och staller sig sist pa andra
sidan. Ge spelarna anvisningar under tiden, exempelvis driva med endast utsidan, sulan och insidan
osv

5.2 Ibrakadabra

Vad:
Fardighetsdvning — Avslut

Varfor:
For att trana pa att passa avsluta med bollen

Hur:

Frageexempel

Vad behdver vi tanka pa har?

Jag behover flytta bollen utefter monstret. Dérefter vill jag lagga
ratt bollen for att kunna skjuta i basta méjliga vinkel.

Vart pa foten vill du traffa?

Du vill tréffa bollen med din vrist for att kunna fa en

bra traff pa bollen. Vrid kroppen, béj pa knét och spann vristen.

Organisation:
Yta ca 10 meter frAn mal till kon. Bollar nere vid startkonerna.

Anvisningar:

Stall upp alla spelare pa vardera startkon. Spelare 1 springer och rundar konen, nar spelaren har
rundat konen kommer en passning fran spelare 2. Spelare 1 skjuter da direkt och sedan springer
spelare 2 runt konen pa andra sidan och skjuter direkt osv. Vi kan dven variera med att spelarna ska
ta emot bollen pa olika satt. OBS! om vi &r manga kan vi enkelt lagga till ett mal bredvid, sa vi minskar
koer.
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5.3 Pass och avslut

Vad:
Fardighetsdvning — Avslut

Varfor:
For att trana pa att passa avsluta med bollen

Hur:

Frageexempel

Vad behdéver vi tanka pa har?

Jag behover flytta bollen utefter monstret. Dérefter vill jag lagga
ratt bollen for att kunna skjuta i basta méjliga vinkel.

Vart pa foten vill du traffa?

Du vill traffa bollen med din vrist for att kunna fa en

bra traff pa bollen. Vrid kroppen, boj pa knét och spann vristen.

Organisation:
Yta ca 10 meter frdn mal till kon. Bollar nere vid startkonen.

Anvisningar:

Stall upp alla spelare bakom startkonen. Spelaren passar till ledaren som star framme vid konen.
Ledaren passar da tillbaka till spelaren lite i sidled. Spelaren skjuter da direkt, efter hamtar spelaren
sin boll och springer och staller sig sist. Vi kan dven variera med att spelarna ska ta emot bollen pa
olika satt. Ledaren kan &ven variera genom att l4gga nagra bollar i luften och liknande for att skapa
variation. OBS! om vi & manga kan vi enkelt lagga till ett mal bredvid, s& vi minskar koer.

5.4 Variant av hattrick

Vad:
Fardighetsdvning — Avslut

Varfor:
For att trana pa att avsluta med bollen

Hur:

Frageexempel

Vad behover vi tanka pa har?

Jag behover flytta bollen utefter monstret. Déarefter vill jag lagga
ratt bollen for att kunna skjuta i basta mojliga vinkel.

Vart pa foten vill du traffa?

Du vill tréffa bollen med din vrist for att kunna fa en

bra traff pa bollen. Vrid kroppen, boj pa knat och spann vristen.

Organisation:
Yta ca 10 meter frdn mal till koner. Bollar nere vid startkonerna.

Anvisningar:

Stall upp alla spelare bakom startkonerna. Spelaren langst till vanster springer fram till konen, gér en
fint och skjuter sedan. Sen vander samma spelare upp och far en passning av spelaren i mitten och
vaggspelar. Spelaren i mitten skjuter sedan direkt. Spelaren langst till héger startar sedan och fintar
konen och sen skjuter. Flytta ett steg till hdger hela tiden. De langst till hoger flyttar langst till vanster
osv. OBS! om vi &r manga kan vi enkelt lagga till ett mal bredvid, sa vi minskar koer.
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1. Lek med boll

1.1 Ravar och Bonder

Vad:
Lek med boll

Varfor:
Driva med bollen och hitta lediga spelytor

Hur:

Frageexempel

Varfor behdver du ibland vanda med bollen?
Jag behdver andra riktning for att hitta en fri yta.

Hur gor du for att veta vart du ska vanda?

Jag tittar upp precis innan jag vander och pa bollen
samtidigt som jag vander.

Organisation:
Yta for 10 spelare 25x20m. Alla utom tva har boll.

Anvisningar:

Ravarna — X antal barn med varsin boll springer l6sa i honsgéarden. Bénderna — X antal barn utan boll
— jagar bort ravarna genom att sparka ut bollarna fran hénsgarden. "Bortjagade” ravar blir bénder, tills
bara en rav aterstar. Omgang 2 av leken, startar de ravar som var kvar sist, som bénder.

1.2 Svansleken

Vad:
Lek med boll

Varfor:
God bollkontroll ar viktigt, &ven under press.

Hur:

Frageexempel
Var vill du ha bollen och varfér?

Jag vill ha bollen néara mina fotter for att snabbt kunna
andra riktning.

Hur gor du for att veta vart du ska vanda?
Jag lyfter blicken och haller koll p& motspelarna.

Organisation:
Yta for 10 spelare 25x20m. Alla har varsin boll.

Anvisningar:

Alla spelare far en varsin boll och en véast. Vasten stoppar vi in i byxlinningen som en svans. Nar leken
startar ska man samla s manga svansar som mdgjligt. Om du blir av med svansen far du forsoka ta
nagon annans. Med andra ord kan nagon ha allt frdn 0-10 svansar. Viktigt att alla alltid maste vara i
rérelse med bollen néra fétterna. Ge spelarna anvisningar under tiden, exempelvis endast med
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1.3 Samla bollar

Vad:
Lek med boll

Varfor:
God bollkontroll &r viktigt, a&ven under press.

Hur:
Frageexempel
Var vill du ha bollen och varfor?

Jag vill ha bollen néra mina fotter for att snabbt kunna
andra riktning och driva bollen snabbt.

Hur gor du for att komma ivag med bollen?
Jag lyfter blicken och forsoker finta mina motstandare
med kroppen. Vara lurig med vilken boll jag ska vélja.

Organisation:
Yta beroende pé antal spelare, bollar och koner.

Anvisningar:

Tva lag utspridda pé varsin langsida. Leken gar ut p& att samla s& manga bollar som mgjligt utan att
bli tagen av nagon av de tva jagarna. Bollen hamtas genom att springa fram till en boll och driva med
den till sitt bo. Om en spelare blir kullad av en jagare, maste spelaren lamna bollen och springa hem
till boet innan den far forsdka igen. Leken &r slut nar alla bollar ar insamlade. Nasta omgang byter vi
jagare. Ge spelarna anvisningar under tiden, exempelvis endast med utsidan, driv med sulan osv.

1.4 Folja John

Vad:
Lek med boll

.*
>
-

Varfor:
Trana olika moment av bollbehandling i fart.
Reaktionsformaga utifran rorelse.

Hur:
Frageexempel
Var vill du ha bollen och varfor?

Jag vill ha bollen nara mina fotter for att snabbt kunna
andra riktning och driva bollen snabbt.

Varfor gor vi den har évningen?
For att trana pa att géra en rorelse baserat pa en annan
persons rorelse.

A
A

Organisation:
Yta beroende pa antal spelare, bollar och koner.

Anvisningar:

Folja John med boll. Gar att bérja med att ni ledare driver runt bollen och gér olika moment, och
spelarna harmar er. Sedan kan spelarna gé ihop 2 och 2 och gora det sjalva. Exempelvis stanna bollen
med olika kroppsdelar, driva bara med ena foten, riktningsféréandringar, tempovéaxlingar och eventuellt
nagot enkel fint.
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1.5 Doppboll

Vad:
Lek med boll

Varfor:
Samarbetsformaga och rérelse

Hur:
Frageexempel
Var vill du ha bollen och varfoér?

Jag vill ha bollen néara mina fotter fér att snabbt kunna
andra riktning och driva bollen snabbt.

Varfor goér vi detta?
For att trana pa att samarbeta och rora sig i relation
till andra.

Organisation:
Yta for 10 spelare 25x20m. En boll och koner.

Anvisningar:

Doppboll gar ut pa att spelarna ska passa till varandra med hjalp av handerna. Innan du kastar ivag
bollen maste du doppa den i marken. Om den inte doppas far andra laget bollen. Lagen ska géra mal
pa varsin sida, precis om i vanligt matchsspel. Men mal har gérs genom att en spelare i lag X passar
en annan spelare i lag X som star i malytan. Efter mal far andra laget bérja med bollen. Gar aven att
lagga in att de maste gora visst antal passningar eller att alla maste réra bollen innan vi gér mal.

1.6 Champions League

Vad:
Lek med boll

Varfor:
Bollbehandling med rérelse

Hur:
Frageexempel
Varfér maste du rora pa dig?

For att inte bli stillastdende, da &r det lattare fér motspelare
att ta bollen.

Varfor gor vi det har?
For att trana pa att halla i bollen och kunna géra det aven
om jag blir stressad.

4
i

Organisation:
Yta for 10 spelare 25x20m. Alla har varsin boll.

Anvisningar:

Alla spelare har varsin boll. Leken gar ut pd att skjuta ut kompisarnas bollar ur omradet. Om din boll
rullar ut ur omradet far du springa runt en kon med din boll pa sidan och sen springa in igen. Man
maste vara som mest en halv meter frAn sin egen boll och standigt vara i rorelse. Ge spelarna
anvisningar under tiden, exempelvis endast med utsidan, driv med sulan osv.
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2. Bollbehandling
2.1 Hinderbana

Vad:
Fardighetsdvning — Bollbehandling

Varfor:
For att trana pa riktningsforandringar och att driva bollen.

Hur:

Frageexempel

Varfér behdver du ibland vénda med bollen?

Jag behover &ndra riktning for att hitta en fri yta.

Hur gor du for att f& en bra balans nar du vander?
Jag bojer i hoftleden och knéna och anvander mina armar for
balans.

Organisation:
X antal koner i en bana som utmanar spelarna.
Alla har varsin boll.

Anvisningar:

Spelarna driver bollen i banan med koner. Jobba hela tiden mellan ett konpar och riktningsférandra
sedan till nasta kon, riktningsférandringen sker pa utsidan om konerna. Vid den langre strackan vid
mal har vi bollen nara fotterna och springer med full fart. Ge spelarna anvisningar under tiden,
exempelvis vandningar med endast utsidan, sulan och insidan, att dem endast driver med en fot, utsida
eller insida osv. Vi kan &ven lagga in att de ska ta ett helt varv runt varje kon om vi vill. Vid malstrackan
kan vi gora en rullning innan vi springer osv.

2.2 Vandning 2

Vad:
Fardighetsdvning

Varfor:
Hitta lediga spelytor och reagera pa signal.

Hur:

Frageexempel

Varfor behover du ibland véanda med bollen?

Jag behover andra riktning for att hitta en fri yta.

Hur gor du for att fa en bra balans nar du vander?
Jag bdojer i hoftleden och knén och anvander mina armar
for balans.

Organisation:
Yta for 10 spelare 25x20m, koner och varsin boll.

Anvisningar:

Vi borjar évningen med att namnge alla sidor pa rektangel. Exempelvis Zlatan, Kéallstrém, Asllani och
Schelin. Spelarna driver bollen mot olika koner och vander med bollen. Nar en trdnare ropar
exempelvis Zlatan, ska alla spelare springa sa fort de kan till den sidan av rektangeln och sen fortsatta
ovningen som vanligt. Variera tempot och hur tétt inpa ni sdger namnen. Ge spelarna anvisningar
under tiden, exempelvis vandningar med endast utsidan, sulan och insidan osv. Uppgradering: Ta bort
konerna och &t spelarna gora vandningar nar de kommer nara en annan spelare for att trana mer
matchlikt.
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2.3 Kolonner 2

Vad:
Fardighetsdvning — Bollbehandling

Varfor:
For att trana pa riktningsforandringar och att driva bo

Samt ha uppsikt éver andra spelare for att inte krock

Hur:

Frageexempel

Vad behdver vi tanka pa i den har 6évningen?

Jag behdver aven lyfta blicken for att inte krocka med andr
spelare och ha bollen néra mina fétter. Jag behdver éven
anpassa min fart utefter vad jag klarar av.

Organisation:
Ca 25x25m for ovanstdende antal. Om fler spelare, lagg till fler koner. Max 2 spelare per kon.

Anvisningar:

Spelarna driver bollen rakt dver till det par som star mitt emot. Endast en boll per "rad”. Ge spelarna
anvisningar under tiden, exempelvis vandningar med endast utsidan, sulan och insidan, att dem endast
driver med en fot, utsida eller insida osv. Uppgradering: Lagg till en boll per rad. Jobba med vandningar
pa vagen eller att de moter varandra och nar de moéts byter dem boll eller fintar varandra.

2.4 Stjarna i kvadrat

Vad:
Fardighetsdvning — Bollbehandling

Varfor:

For att trana pa riktningsforandringar och att
driva bollen. Samt ha uppsikt éver andra
spelare for att inte krocka.

Hur:

Frageexempel

Vad behover vi tanka pd i den har 6vningen?
Jag behover aven lyfta blicken for att inte krocka med andra

spelare och ha bollen néra mina fotter. Jag behover aven
anpassa min fart utefter vad jag klarar av.

Organisation:
Ca 10 meter fran yttekon till mittenkon. Alla har varsin boll.

Anvisningar:

Spelarna driver bollen rakt dver till den kon som star mitt emot och sen vander de ut mot exempelvis
den vanstra konen enligt ovan. Ge spelarna anvisningar under tiden, exempelvis vandningar med
endast utsidan, sulan och insidan, att dem endast driver med en fot, utsida eller insida osv. Jobba
garna med en enkel fint, vandningar pa vagen eller liknande.
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3. Finter
3.1 Hinderbana

Vad:
Fardighetsdvning — Finter

Varfor:
For att trana pa riktningsforandringar och att finta med
bollen.

Hur:
Frageexempel

Varfér behdver du ibland gora en fint med bollen?
Jag behover lura min motstandare och sedan &ndra riktning for att
hitta en fri yta.

Hur gor du for att f& lura motstandaren?

Jag har ratt timing i min fint och anvander kroppen for att forstérka
finten.

Organisation:
X antal koner i en bana som utmanar spelarna. Alla har
varsin boll.

Anvisningar:

Spelarna driver bollen i banan med koner. Runda konerna sa ni springer sicksack och riktningsférandra
sedan till nasta kon, riktningsforandringen sker pa utsidan om konerna. Vid den langre strackan vid
mal har vi bollen nara fotterna och springer med full fart. Ge spelarna anvisningar under tiden,
exempelvis driva med endast utsidan, sulan och insidan osv. Dock ligger fokus pa att variera finter,
om en spelare inte klarar att finta kan denne driva som tidigare. Vid malstrackan kan vi gora en rullning
innan vi springer osv.

3.2 Vandning 2 med finter

Vad:
Fardighetsdvning - Finter

Varfor:
Hitta lediga spelytor och reagera pa signal.

Hur:
Frageexempel
Varfér behdver du ibland gora en fint med bollen?

Jag behover lura min motstandare och sedan andra
riktning for att hitta en fri yta.

Hur gor du for att fa lura motstandaren?

Jag har ratt timing i min fint och anvéander kroppen for att
forstérka finten.

Organisation:
Yta for 10 spelare 25x20m, koner och varsin boll.

Anvisningar:

Vi borjar 6vningen med att namnge alla sidor pa rektangel. Exempelvis Zlatan, Kallstrom, Asllani och
Schelin. Spelarna driver bollen mot olika koner och goér en fint vid varje kon. Nar en tranare ropar
exempelvis Zlatan, ska alla spelare springa sa fort de kan till den sidan av rektangeln och sen fortsatta
6vningen som vanligt. Variera tempot och hur tatt inpa ni sager namnen. Ge spelarna anvisningar
under tiden, exempelvis att driva endast med en fot, yttersidor eller insida osv. Ni kan aven styra vilka
finter spelarna ska gora. Uppgradering: Ta bort konerna och 1at spelarna gora finter nar de kommer
nara en annan spelare for att trdna mer matchlikt.
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3.3 Kolonner 2 med finter

Vad:
Fardighetsdvning — Bollbehandling

Varfor:

For att trana pa riktningsforandringar i samband
med fint. Samt ha uppsikt 6ver andra spelare for att
inte krocka.

Hur:

Frageexempel

Vad behdver vi tanka pd i den har 6vningen?

Jag behover andra riktning for att hitta en fri yta i samband med e
Jag behover aven lyfta blicken for att inte krocka med andra spela
ha bollen néra mina fétter. Jag behdver aven anpassa min fart ute
vad jag klarar av.

Organisation:
Ca 25x25m for ovanstadende antal. Om fler spelare, lagg till fler koner. Max 2 spelare per kon.

Anvisningar:

Spelarna driver bollen rakt over till det par som star mitt emot. Endast en boll per "rad”. Ge spelarna
anvisningar under tiden, exempelvis vandningar med endast utsidan, sulan och insidan, att dem endast
driver med en fot, utsida eller insida osv. Fokusera pd att finta vid motet med andra spelare.
Uppgradering: Lagg till en boll per rad. Jobba med flera finter p& véagen eller att spelarna mots och
fintar varandra.

3.4 Stjarna i kvadrat med finter

Vad:
Fardighetsdvning — Finter

Varfor:
For att trana pa riktningsforandringar i samband med fint.

Hur:
Frageexempel

Vad behdver vi tdnka pa i den har 6vningen?

Jag behdver andra riktning for att hitta en fri yta i samband med en
fint. Jag behover aven lyfta blicken for att inte krocka med andra
spelare och ha bollen néra mina fotter. Jag behdver &ven anpassa
min fart utefter vad jag klarar av.

Organisation:
Ca 10 meter fran yttekon till mittenkon. Alla har varsin boll.

Anvisningar:

Spelarna driver bollen rakt fram till den kon som star mitt emot och dar gor de en fint. Finten gors
exempelvis mot den vanstra konen enligt ovan. Ge spelarna anvisningar under tiden, exempelvis att
de endast driver med utsidan, sulan och insidan. Fokus ligger dock pa att jobba garna med finter och
riktningsforandringar. Visa ett en fint i taget och 1at dem testa det. Sen later ni dem sjalva valja finter.
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4. Passningar
4.1 Nota

Vad:
Fardighetsdvning — Passning

Varfor:
For att trana pa att ta emot bollen och passa den
vidare.

Hur:

Frageexempel

Varfor behdver du flytta bollen med ditt forsta tillslag?
Jag behover flytta bollen for att komma ivag fran min
motsténdare och séledes far jag mer tid.

Vart pa foten vill du traffa?

Du vill tréffa bollen med din bredsida for att kunna f& en

bra traff pa bollen. Vrid kroppen, b6j pa knét och spela.

Organisation:
Yta: 5-10 meter mellan konerna. 2 spelare per boll.

Anvisningar:

Spelarna gér ihop tvad och tva och blir anvisade till 2 koner. Har ska vi passa fram och tillbaka till
varandra. Forsok att fa till att forsta tillslaget gar fran ena sidan konen, till andra sidan konen. Viktigt
att spelarna forsoker hélla sig pa ta sa att det blir lattare att hinna med. Vi kan variera allt eftersom,
mottagning med insidan, utsidan, medtag framat osv, se dven till att spelarna anvander bada fotterna.

4.2 Tiki-taka

Vad:
Fardighetsdvning — Passning

Varfor:
For att trana pa att ta emot bollen och vinkla
den direkt i mottag. Aven passningsteknik.

Hur:

Frageexempel

Varfor behdver du flytta bollen med ditt forsta tillslag?
Jag behover flytta bollen for att komma ivag fran min
motstandare och for att fa battre vinkel till min medspelare.
Vart pa foten vill du traffa?

Du vill tréffa bollen med din bredsida for att kunna fa en

bra traff pa bollen. Vrid kroppen, boj pa knat och spela.

Organisation:
Yta: 3 meter mellan konerna. En boll pa tva spelare.
bollar vid start.

Anvisningar:

Spelarna gér ihop tva och tva och blir anvisade till 2 koner. Har ska vi passa fram och tillbaka till
varandra. Passningen gar forst i mitten, sedan flyttar spelaren med bollen fran mitten, till utanfor
konerna och passar tillbaka den till den andre spelaren. Sen gar bollen i mitten igen och sedan utanfor
igen osv. Vi kan variera allt eftersom, mottagning med insidan, utsidan, medtag framat osv, se dven
till att spelarna anvander bada fotterna.
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4.3 Zigzag

Vad:
Fardighetsdvning — Passning

Varfor:
For att trana pa att ta emot bollen och vinkla
den direkt i mottag. Aven passningsteknik.

Hur:

Frageexempel

Varfor behdver du flytta bollen med ditt forsta tillslag?
Jag behover flytta bollen for att komma ivag fran min
motstandare och for att f& battre vinkel till min medspelare.
Vart pa foten vill du traffa?

Du vill tréffa bollen med din bredsida for att kunna f& en

bra traff pa bollen. Vrid kroppen, béj pd knéat och spela.

Organisation:
Yta: 5 meter mellan konerna at alla hall. X antal
bollar vid start.

Anvisningar:

Sprid ut en spelare per kon ute pa “faltet’, resterande spelare vid start. Ca 4 spelare vid start,
resterande ska st ute vid koner. Vi passar den som star snett framat, den spelaren flyttar bollen runt
konen och passar sedan den spelare som star snett fram frAn denne. Spelaren som har passat tar
sedan positionen som blir ledig snett fram. Lagg till fler koner om det blir manga. Vi kan variera allt
eftersom, mottagning med insidan, utsidan, medtag framat osv, se &ven till att spelarna anvander bada
fotterna.

4.4 Ajax

Vad:
Fardighetsdvning — Passning

Varfor:
For att trana pa att ta emot bollen och vinkla
den direkt i mottag. Aven passningsteknik.

Hur:
Frageexempel
Varfor behdver du flytta bollen med ditt forsta tills

Jag behover flytta bollen for att komma ivag fran min
motstandare och for att fa battre vinkel till min medspelare.

Vart pa foten vill du traffa?
Du vill traffa bollen med din bredsida fér att kunna fa en
bra traff pa bollen. Vrid kroppen, béj pa knat och spela.

Organisation:
Yta: 5 meter mellan konerna at alla hall. X antal
bollar vid start.

Anvisningar:

En spelare vid varje kon, férutom startkonen dar vi kan vara max 3 spelare. Bollen gar till spelaren
enligt ovan anvisning. Spelaren tar med sig och spelar vidare. Sista spelaren driver mellan konerna
och stéller sig sedan sist. Vi kan gora en uppgradering och lagga in vaggpass vid respektive kon. Vi
kan aven variera allt eftersom, mottagning med insidan, utsidan, medtag framét osv.
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5. Avslut
5.1 Trollenédsaren

Vad:
Fardighetsdvning — Avslut

Varfor:
For att trana pa att passa avsluta med bollen.

Hur:
Frageexempel
Vad behdver vi tanka pa har?

Jag behover flytta bollen utefter monstret. Darefter vill jag lagga
ratt bollen for att kunna skjuta i basta mdjliga vinkel.

Vart pa foten vill du traffa?

Du vill traffa bollen med din vrist for att kunna fa en
bra traff pa bollen. Vrid kroppen, boj pa knét och spann vristen.

Organisation:
5 meter mellan konerna i mitten och 10 meter at vardera hall
till malen. Bollar nere vid startkonerna.

Anvisningar:

Stall upp alla spelare pé vardera startkon. Spelare 1 spelar till spelare 2, som véggar, spelare 1 slér
sedan bollen till den bortre spelaren, som spelar tillbaka till spelare 2, som avslutar. Efter avslut stéller
sig spelare 1 dar spelare 2 stod, spelare 2 dar spelare 3 stod och spelare 3 springer runt malet och
staller sig sist dar. Vi kan aven variera med att spelarna ska ta emot bollen pa olika satt. OBS! om vi
ar manga kan vi enkelt lagga till ett mal bredvid, sa vi minskar koer.

5.2 Ibrakadabra

Vad:
Fardighetsdvning — Avslut

Varfor:
For att trana pa att passa avsluta med bollen.

Hur:
Frageexempel
Vad behover vi tanka pa har?

Jag behover flytta bollen utefter monstret. Déarefter vill jag lagga
ratt bollen for att kunna skjuta i basta méjliga vinkel.

Vart pa foten vill du traffa?

Du vill traffa bollen med din vrist for att kunna fa en
bra traff pa bollen. Vrid kroppen, b6j pa knét och spann vristen.

Organisation:
Yta ca 10 meter frdn mal till kon. Bollar nere vid startkonerna.

Anvisningar:

Stall upp alla spelare pa vardera startkon. Spelare 1 springer och rundar konen, nar spelaren har
rundat konen kommer en passning frdn spelare 2. Spelare 1 skjuter da direkt och sedan springer
spelare 2 runt konen pa andra sidan och skjuter direkt osv. Vi kan @ven variera med att spelarna ska
ta emot bollen pa olika satt. OBS! om vi &r manga kan vi enkelt lagga till ett mal bredvid, sa vi minskar
koer.
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5.3 Pass och avslut

Vad:
Fardighetsdvning — Avslut

Varfor:
For att trana pa att passa avsluta med bollen.

Hur:
Frageexempel
Vad behdver vi tanka pa har?

Jag behover flytta bollen utefter monstret. Darefter vill jag lagga
ratt bollen for att kunna skjuta i basta méjliga vinkel.

Vart pa foten vill du traffa?

Du vill traffa bollen med din vrist for att kunna fa en
bra traff pa bollen. Vrid kroppen, b6j pa knét och spann vristen.

Organisation:
Yta ca 10 meter frdn mal till kon. Bollar nere vid startkonen.

Anvisningar:

Stall upp alla spelare bakom startkonen. Spelaren passar till ledaren som star framme vid konen.
Ledaren passar da tillbaka till spelaren lite i sidled. Spelaren skjuter da direkt, efter hamtar spelaren
sin boll och springer och stéller sig sist. Vi kan dven variera med att spelarna ska ta emot bollen pa
olika satt. Ledaren kan &ven variera genom att lAgga nagra bollar i luften och liknande for att skapa
variation. OBS! om vi a&r manga kan vi enkelt lagga till ett mal bredvid, sa vi minskar koer.

5.4 Variant av hattrick

Vad:
Fardighetsdvning — Avslut

Varfor:
For att trana pa att avsluta med bollen

Hur:
Frageexempel
Vad behover vi tanka pa har?

Jag behover flytta bollen utefter monstret. Déarefter vill jag lagga
ratt bollen for att kunna skjuta i basta méjliga vinkel.

Vart pa foten vill du traffa?
Du vill traffa bollen med din vrist for att kunna fa en
bra traff pa bollen. Vrid kroppen, b6j pa knat och spann vristen.

Organisation:
Yta ca 10 meter frdn mal till koner. Bollar nere vid startkonerna.

Anvisningar:

Stall upp alla spelare bakom startkonerna. Spelaren langst till vanster springer fram till konen, gér en
fint och skjuter sedan. Sen vander samma spelare upp och far en passning av spelaren i mitten och
vaggspelar. Spelaren i mitten skjuter sedan direkt. Spelaren langst till hdger startar sedan och fintar
konen och sen skjuter. Flytta ett steg till hdger hela tiden. De langst till hoger flyttar langst till vénster
osv. OBS! om vi ar manga kan vi enkelt lagga till ett mal bredvid, sa vi minskar koer.
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