
Fotbollsläxa P13 sommaren 2024
1. Jonglering. Håll bollen i luften, använd alla kroppsdelar utom armarna. Försök 20 ggr och slå ditt eget rekord. Dra upp bollen med hjälp av foten. 
2. Slalom med boll. Ställ ut minst 5 flaskor, skor, burkar eller dylikt med ca 3 m avstånd. Dribbla med så hög fart som möjligt mellan stolparna och med bollen under kontroll, använd båda fötterna. Kör övningen minst 7 ggr. 
3. Bredsida. Slå snabba bredsidor mot en vägg på plant underlag. Rörelse i fötterna, ca 3-4 m från väggen (eller kompisen). Försök klara 50 st direktpassar i rad med båda fötterna.
4. Teknik. Kasta upp bollen och ta med den precis vid studs med foten med fart framåt, 10 ggr med höger fot och 10 ggr med vänster fot. Gör också "slides" med bollen, 10 ggr åt vardera hållet. Avsluta teknikövningen med "toe-tops", 10 ggr med varje fot. 
5. Skott. Stödbenet bredvid bollen, träffa med sträckt vrist, följ med bollen med skottbenet. Skjut gärna med båda fötterna från ca 10 m på ett mål, en vägg, mellan två skor eller stenar etc. Försök få till fina skott och sätt 20 st i mål med vardera fot. 
6. Löpning. Spring ca 3 km i bra tempo. Se det som ett riktigt konditionspass.
7. Styrketräning. 30 st av vardera armhävningar, tåhävningar, sit ups, upphopp och rygglyft (ligg på magen, lyft armarna framför huvudet). Gör också plankan 3 ggr á 1 min. 
8. Bollmottagning. Be syskon/kompis/förälder att kasta en fotboll från 6-8 m avstånd. Ta emot med huvud, bröst, mage, lår eller bredsida. Få ner bollen på marken med kontroll, titta upp, passa tillbaka. Försök klara 20 st med full kontroll. 
9. Inkast. Kasta inkast med vanlig fotboll så långt du bara kan. Båda fötterna i marken, båda händerna bakom huvudet, böj kroppen bakåt och kasta med full kraft framåt (ej för hög båge, ej heller för flack). Försök kasta 20 inkast per tillfälle. Denna övning kan med fördel kombineras med övningen innan med en kompis (dvs nr 8, mottagning av boll). 
10. Nickar. Be syskon/kompis/förälder att kasta en fotboll från ca 6 m avstånd. Nicka med pannan tillbaks i brösthöjd till den som kastade. Försök klara 20 st med att kastaren fångar bollen. 

11. Driva bollen. Hitta en plan yta, minst 10 m lång (gärna gräs). Driv bollen med full kontroll och så hög fart som möjligt med olika varianter av drivning, 3 ggr fram och tillbaka. 
- med höger yttersida
- med vänster yttersida

- med höger sula

- med vänster sula

- ”pumpa bollen”, dvs trampa bollen framåt med trampdynan

- hur du vill, men så fort du kan

12. Intervall. Spring omväxlande allt vad du har (100%) i 50 m och jogga/lunka sedan 50 m. Upprepa 10 ggr (d.v.s. så att du totalt springer 1 km). 

Gör alla övningar minst fem gånger under sommaren (vid olika tillfällen). Gå gärna ihop med en kompis, t.ex. någon från laget. I nedanstående tabell kan du hålla koll på ”läxan”. 
LYCKA TILL!!

Nedan syns de olika övningarna och sommarens veckonummer. Sätt en etta i rutan när du gjort övningen. Givetvis kan du sätta flera ettor i rutan för samma vecka. Summera sedan längst till höger. 
Namn____________________________________________
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