Koordinationsovningar med boll
Vad?

Fotbollskoordination

Syfte:

Oka spelarnas koordination — for att fa bittre rorlighet, synkande kroppsdelar och minska skador

Utveckling

Anfallsspel Forsvarsspel

Fotbollsfys Taktik

e Koordination

Organisation

Obegrinsat antal spelare. Tydlig yta utifran antalet spelare

Anvisningar

1. Kryp och forflytta bollen genom att réra den med olika kroppsdelar — hinderna, huvudet,
knéna, vristerna och fotsulorna.

2. St bredbent och for bollen runt huvudet, magen-ryggen och benen-knéna.

3. Anvind bollen som en ”penna” och skriv dittnamn genom att rulla bollen pa marken. (Sta
upp om det gar)

4. Sta bredbent och rulla bollen i en atta mellan benen.

5. Sta med fotterna néra varandra och rulla bollen som en nolla runt kroppen eller som en etta
vid sidan om kroppen.

6. Spring och studsa bollen med bada handerna hart i marken. Hoppa upp och fanga den sa
hogt som mojligt.

7. Spring och studsa bollen med en hand. Byt hand efter fem studsar.

8. Spring baklénges och studsa bollen med en hand. Byt hand efter fem studsar.
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1. Ligg pa marken med strackta armar och ben. Rulla fem varv at hoger och fem varv at
vanster.

2. Studsa bollen i marken. Snurra ett varv och fanga bollen innan den studsar en andra
gang.

3. Sitt pa marken och kasta upp bollen i luften. Res dig upp och fdnga bollen innan den
studsar.

4. Hoppa hoppsasteg och studsa bollen fran den ena handen till den andra.
5. Hoppa at sidan och studsa bollen med motsatt hand.

6. Hoppa jamfota pa stallet och studsa bollen fran ena handen till den andra.
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Barnen springer runt inom ett begridnsat omrade. Nér trédnaren ropar en siffra stannar barnen och gor det
siffran symboliserar.

Anvind t.ex. 1, 2, 3, 4 eller 5.

Ett — betyder att man stannar med en fot i marken.

Tvé — att man till exempel ska ha en fot och en hand i marken.

Barnen kan anvinda olika kroppsdelar — hander, fotter, bakdel, huvud, armbagar etcetera.

Stimulera barnens kreativitet.



