Exempel pa uppvarmningsovningar

* Latt jogg / folja John samt lagga in nedan:

* Plocka dpplen / nudda gras

* Djungelhopp

* Sidsteg samt sidstep korsvis

* Jamfota hopp samt ga ner djupt i knan
* Hoga knan

* Sparka sig sjalvi rumpan

* Springa i mittcirkel/avgransat omrade — stanna samt ropa en siffra 1-5, motsvarar antalet
kroppsdelar i marken

* 1 exenfotimarken

* 2exhand +fot

* 3exfot+hand + rumpa
e 4osv...

* Vem ar radd for vargen..
* Under hokens vingar...
* Avsluta med ex. tavling — uppdelat i 4 grupper
» Stalla sig pa rad, armlangds avstand — forst i kon startar med boll “svingar” over sitt
huvud samt lamnar till nr. 2 — nr. 2 skickar bollen mellan sina egna ben till nr. 3 —nr. 3

lamnar bollen over sitt eget huvud till nr. 4 osv... - sist i kon springer upp med boll
samt staller sig forst i kon — klart nar alla gjort var sin gang — satter sig ned



Dag 1 — jamn vecka

Dela upp gruppen i 4 mindre grupper — ca 10 min / station
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Station 1 - smalagsspel

Anvand garna de sma bockarna som mal (maste passa
mer/komma ndra mal for att kunna goéra avslut)

-lyfta blicken / rorlighet, gora sig spelbar / passa kompisarna
men dven vaga utmana 1 mot 1

Station 2 — borja med doppboll samt avsluta med
passningsovning

1) Dela in i 2 olika lag — doppa forst bollen i backen samt
darefter stillastdendes forsoka passa bollen till nagon av sina
egna medspelare medan andra laget forsoker tacka av
passningen/fanga bollen. Om bollerdvring sa byter man om att
passa/jaga — forsoka halla tempot uppe

2) 1 mot 4 dér 4 st anfallare forsdker passa bollen mellan sig
utan att forsvararen i mitten lyckas erdvra bollen - lyckas killen
i mitten ta bollen sa byter man plats



Dag 1 — jamn vecka

Station 3 - smalagsspel
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: Anvand garna de sma bockarna som mal (maste passa

I mer/komma ndra mal for att kunna goéra avslut)

I -skillnad fran station 1 — nu 2 mal per sida

: -lyfta blicken / rorlighet, gora sig spelbar / passa kompisarna

\ 8 /é men dven vaga utmana 1 mot 1

Station 4 — bollkontroll samt trana avslut alternativ A

Forst i kon borjar med boll driver genom konbanan samt
vander tillbaka mot 5-manna malet efter sista konen — pass till
ledare som vaggar tillbaka och avslut pa mal (forsdka
uppmuntra att skjuta mot mal i “farten” och inte stanna upp) —

Led variera sa att spelarna dven far préva pa att sta i mal
edare
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Dag 1 — jamn vecka

Station 4 — bollkontroll samt trana avslut alternativ B

Forst i vardera kon springer upp och vander runt sin kon —
ledaren som star bredvid mal rullar da upp en boll mot valfri
spelare — darefter nagra passningar mellan spelarna samt
avslut av valfri spelare pa mal — forsdka gora detta i fart
Extramoment satt en pappfigur (finns i bollférradet) som
"back” som killarna far passa forbi innan avslut

Station 4 — bollkontroll samt trana avslut alternativ C

Forst i vardera lag satter sig ned — ledaren klappar darefter i
handerna och de 2 spelarna ska da resa sig upp samt springa
och runda sin respektive kon - ledaren rullar samtidigt ut en
boll i mitten av spelplanen och den forste av spelarna som nar
bollen blir anfallare medan den andra spelaren ska agera
forsvarare och forsoka bryta — malet ar att forsoka komma till

avslut dar en annan spelare star i mal



Dag 2 — jamn vecka

Dela upp gruppen i 4 mindre grupper — ca 10 min / station

Station 1 - smalagsspel

Anvand garna de sma bockarna som mal (maste passa

mer/komma ndra mal for att kunna goéra avslut)
-lyfta blicken / rorlighet, gora sig spelbar / passa kompisarna
8 % men dven vaga utmana 1 mot 1
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__________ .Q Station 2 — borja med att driva boll samt avsluta med
"knockout” fotboll

1) Killarna driver varsin boll samt vaxla stegvis utsida / insida
sula samt mix av alla — extra moment lamna 6ver/byt boll med
kompisen

8

2) Killarna ska forsvara/tacka sin egen boll samtidigt som man

D --—--———- é ska forsoka sparka ut kompisarnas bollar — har man fatt sin boll

utsparkad far man gora ex. 5 anglahopp / teknikdvning (3-5st
bolljongleringar) sedan ar man med i 6vningen igen
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Dag 2 — jamn vecka

Station 3 - smalagsspel

Inga mal pa denna Ovning utan har ska killarna istallet spela sig
fram till tankt streckad linje — for att “géra mal” ska spelarna
stanna bollen med foten pa “streckad linje” — EJ SKJUTA

-lyfta blicken / rorlighet, gora sig spelbar / passa kompisarna
men dven vaga utmana 1 mot 1

Station 4 — prickskytte / 6va skott

1) Dela i 2 lag samt satt 3-4 fotbollar uppe pa varsin lag kon —
forsoka skjuta/passa ner bollarna, borja med ett lag i taget
sedan gar turen Over — laget som skjuter ner sista bollen
"vinner”

2) Anvand 5-manna malet, stall varsin hog kon invid stolparna
samt hang upp 2 vastar i natet pa lampligt stalle - |13t killarna

sedan skjuta skott pa mal samt férsoka traffa vast/kon

3) Avsluta 6vningen med “straff tavling” — en ledare i malet



Dag 1 — udda vecka

Dela upp gruppen i 4 mindre grupper — ca 10 min / station

Station 1 - smalagsspel

Anvand garna de sma bockarna som mal (maste passa
mer/komma nadra mal for att kunna goéra avslut)

-lyfta blicken / rorlighet, gora sig spelbar / passa kompisarna
men dven vaga utmana 1 mot 1

Station 2 — passning, nick samt bollmottagning
Dela upp killarna 2 och 2 samt borja med:

1) Rulla ut bollen likt malvakt till varandra — ta upp med bada handerna,
kroppen bakom bollen

2) Kille nr. 1 slanger fin pass i huvudhojd som kille nr. 2 nickar tillbaka

3) Kille nr. 1 slanger fin pass i huvudho6jd som kille nr. 2 pa valfritt satt
forsoker ta ner med hjalp av huvud/brost/kna/fot

4) Kille nr. 1 slanger fin pass i midjehojd som kille nr. 2 férsoker med insida
av fot passa tillbaka kontrollerat (pa volley)

Byt passare/utdvare

5) Avsluta med att killarna far passa till varandra (bredsida kontrollerat)
Oka passningsavstandet succesivt allteftersom de blir skickligare



Dag 1 — udda vecka

I Station 3 - smalagsspel

I Anvand garna de sma bockarna som mal (maste passa

: mer/komma nara mal for att kunna goéra avslut)

I -skillnad fran station 1 — nu 2 mal per sida

I -lyfta blicken / rorlighet, gora sig spelbar / passa kompisarna
: men dven vaga utmana 1 mot 1

8 Station 4 — bollkontroll samt tréna avslut alternativ A

b 4 Forst i kon borjar med boll driver genom konbanan samt

% vander tillbaka mot 5-manna malet efter sista konen — pass till
ledare som vaggar tillbaka och avslut pa mal (forsdka
uppmuntra att skjuta mot mal i “farten” och inte stanna upp) —
variera sa att spelarna dven far proéva pa att sta i mal

Ledare
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Dag 1 — udda vecka

Station 4 — bollkontroll samt trana avslut alternativ B

Forst i vardera kon springer upp och vander runt sin kon —
ledaren som star bredvid mal rullar da upp en boll mot valfri
spelare — darefter nagra passningar mellan spelarna samt
avslut av valfri spelare pa mal — forsoka gora detta i fart
Extramoment satt en pappfigur (finns i bollfoérradet) som
"back” som killarna far passa forbi innan avslut

Station 4 — bollkontroll samt trana avslut alternativ C

Forst i vardera lag satter sig ned — ledaren klappar darefter i
handerna och de 2 spelarna ska da resa sig upp samt springa
och runda sin respektive kon - ledaren rullar samtidigt ut en
boll i mitten av spelplanen och den forste av spelarna som nar
bollen blir anfallare medan den andra spelaren ska agera
forsvarare och forsoka bryta — malet ar att forsoka komma till

avslut dar en annan spelare star i mal



Dag 2 — udda vecka

Dela upp gruppen i 4 mindre grupper — ca 10 min / station

Station 1 - smalagsspel

Anvand garna de sma bockarna som mal (maste passa
mer/komma nadra mal for att kunna goéra avslut)

-lyfta blicken / rorlighet, gora sig spelbar / passa kompisarna
men dven vaga utmana 1 mot 1
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Station 2 — borja med svanskull samt avsluta med driva
boll/siffersto
@ - ———- ® / pp

8 : 1) Hang vasten i shortsen, pa given signal springa runt inom
kvadraten samt forsoka rycka vasten fran varandra. Om man
lyckas ta ngn vast sa stoppas den i shortsen medan man
fortsatter att jaga (dven den som blivit av med sin vast) — testa
dven att lagga till extra moment sa att killarna samtidigt ska
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: 2) Dribbla med boll inom konerna — ledaren ropar en siffra 1 till
8 I 5, varefter spelarna ska stanna bollen med denna kroppsdel pa
| bollen, fot (1) / kna (2) / rumpa (3) / mage (4) / panna (5)
_é Extramoment, sprid ut lite koner inom kvadraten sa att killarna
far trana pa lite 2-fotare samtidigt som momentet med siffra
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Dag 2 — udda vecka

Station 3 - smalagsspel

Inga mal pa denna Ovning utan har ska killarna istallet spela sig
fram till tankt streckad linje — for att “géra mal” ska spelarna
stanna bollen med foten pa "streckad linje” — EJ SKJUTA

-lyfta blicken / rorlighet, gora sig spelbar / passa kompisarna
men dven vaga utmana 1 mot 1

Station 4 — passning/skott samt djupledspass (5-manna mal)

1) A passar B och springer sedan till B's plats och sa vidare.
Siste spelare D skjuter mot mal och springer sedan till
plats A

2) Arundar konerna och far en passning i djupled av B som A
avslutar med skott, A sist i kdn samt nasta kille kor. Byt B
efter en stund



