5MOT 5. 8-9 AR

Smot§g

Malsattningen med spelformen 5 mot 5 ar att matcher och
traningar ska vara gladjefyllda tillfallen dar utgangspunkten ar
barnens behov. Alla spelare ska ges forutsattningar att utfora
manga fotbollsaktioner.

Individuellt spel

Spel med narmaste spelare

A Att tréna 8-9 aringar

TRANING: 1gang (60 min) i veckan MATCHER: 2-5 poolspel eller cuper/ar

- Positiv feedback och uppmuntran - Alla poolspel/cuper i naromradet

- Ge utrymme for barnens fantasi - Enkla rutiner och genomgangar

- Fa och tydliga anvisningar - Jamna matcher

- Anvand frageteknik - Mycket speltid, fa avbytare.

- Uppmarksamhet till alla - Lika speltid for alla

- Korta samlingar - "Spela som vi tranar” — match = inlarning
- Speltraning - Lat spelarna losa matchsituationerna

- Variation - Fokus pa prestation och att gora sitt basta
- Enkla ovningar - Fair Play

- Sma ytor

- Antal tranare/barn = 1/10

- Fa spelare per lag/grupp

- Hog aktivitet och manga bollkontakter

- Korta arbetsperioder

Individen 8-9 ar

| 3tta- och niodrsaldern ar formagan att samarbeta begransad. Spelarna har fortfarande fokus pa sig sjalva och
bollen &ven om de borjar lara sig att uppfatta vad som hander i den narmaste omgivningen. Aven om spelarna
har fokus pa sig sjalv bor ledaren forsoka utveckla de beteenden som handlar om hur spelarna kan hjalpa och
beromma varandra. Detta bidrar bade till spelarnas egen utveckling och till att skapa ett bra motivationsklimat.
Spelarna har fortfarande ett stort rorelsebehov. Finmotoriken utvecklas men ar fortfarande begransad.
Oga—fot-koordinationen kan ha forbattrats hos en del. Atta- och nioarsaldern ar en alder d& manga barn borjar
spela, och ofta gar det fort for nya spelare att utvecklas.
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5MOT 5. 8-9 AR

Matcher kan genomforas badde med och utan sarg. Spel utan sarg staller hogre krav pa spelarnas koordination,
bollbehandling och formaga att se planens begransningar. Att spela med sarg eller nat innebar att bollen lattare
halls i spel och att aktiviteten blir storre. Barnen har i den har aldern fortfarande svart att sitta still langre
perioder, och de har svart att koncentrera sig pa flera saker samtidigt. Darfor ar det viktigt att genomgangar ar
korta och inte innefattar mer an en eller nagra fa instruktioner. Spelarnas sjalvuppfattning borjar utvecklas,

och det ar viktigt att alla spelare far mycket berom.

Fordelning .
Uppvarmning/Ballmastery
Fardighetstraning
Speltraning Speltraning
Smalagsspel Fart - 1v1, 2v2
Speldvning Anfall/Férsvar

Fardighetstraning
Spel6vning

FORSVARSSPEL

Passera motstandare
med bollen

Ta bollen

KOMMA TILL AVSLUT FORHINDRA

OCH GORA MAL OCH RADDA AVSLUT

Spelet
| spelformen 5 mot 5 tilldter barnens utveckling inte ndgot avancerat spelsystem. Daremot kan de hantera enkla
uppagifter i anfalls- och forsvarsspel.
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5MOT 5. 8-9 AR

Laget

| anfallsspelet ar uppgiften att passera motstandare for att komma till avslut och gora mal. | forsvarsspelet ar
uppagiften att ta bollen och forhindra och radda avslut. Bade anfalls- och forsvarsspelet kan ske saval individuellt
som kollektivt. Spelarna utvecklas och motiveras av att kanna att de har mojlighet att prova olika losningar for
att genomfora uppgifterna utan att det finns ett ratt och ett fel. Genom att prova olika losningar lar sig spelarna
med tiden vad som fungerar bast.

| denna alder infors malvakt i spelet och for utespelarna kan tva lagdelar inforas. Ledare bor fortsatta att
poangtera att alla spelare ar anfallsspelare nar laget har bollen och att alla ar forsvarsspelare nar motstandarna
har bollen. Spelarna bor turas om att starta i matcherna, och de bor spela pa olika positioner bade pa traning
och i matcher.

- Uppgiften i anfallsspelet ar att passera motstandare med bollen.
- Uppgiften i forsvarsspelet ar att ta bollen.
- Lagets mojligheter mojligheter i anfallsspelet ar att vara spelbara.

Spelaren

Spelarutbildningsplanen presenterar saker som spelare kan gora for att 0sa situationer pa planen och som ar
lampliga att trana pa i respektive spelform. Det kan finnas spelare som gor saker som presenteras forst i en
senare spelform. Tranaren kan garna uppmuntra detta nar det sker men anda fokusera pa att utveckla det som
finns presenterat for den aktuella spelformen. Malvakten ar en spelare och bor trana aven pa de saker som galler
utespelarna. Det ar aven viktigt att lata spelarna turas om att vara malvakt bade pa traning och i matcher.

- Spelarens mojligheter i anfallsspelet: driva, vanda, skjuta, passa, ta emot bollen, utmana, finta och dribbla.
- Spelarens mojligheter i forsvarsspelet: bryta, pressa, markera.

- Malvaktens mojligheter i anfallsspelet: rulla bollen, kasta bollen.

- Malvaktens mojligheter i forsvarsspelet: fanga, kasta sig.

Fotbollsfys

Traningen for fotbollsfys syftar till att spelarna ska bli battre pa att samordna sina kroppsrorelser och rora sig
battre i forhallande till omgivningen (boll, medspelare, motspelare och yta). Traningen bor fortsatta att mota
spelarnas stora rorelsebehov och stimulera fysiologiska grundkvaliteter genom till exempel koordinations-
ovningar med boll och hopprep, stafetter och hinderbanor. Hog aktivitetsniva, kreativitet och rorelsegladje ar
nyckelord. Fotbollsfys kan tranas genom spel och lekar.

Fotbollspsykologi

Tranaren bor uppmuntra spelarna att testa olika losningar under ovningarna, exempelvis att under en
skottovning variera mellan hoger och vanster fot eller valja olika satt att komma till avslut. Att spelare far prova
sig fram, experimentera och variera sig ar bra for deras ldngsiktiga utveckling.

I spel 5 mot 5 har spelarna manga bollkontakter och bade lyckas och misslyckas med olika aktioner. For att
undvika att spelarna slutar att forsoka efter att ha misslyckats maste spelarna fa lara sig att det ar viktigare att
fortsatta forsoka an att det blir ratt. Spelare som fortsatter att forsoka kommer till slut att lyckas och utvecklas
pa lang sikt. Forutom att forsoka gora nasta aktion kan spelarna hjalpa sina lagkamrater till nasta aktion genom
att ge dem berom och uppmuntra dem efter misstag. De kan till exempel saga "bra kampat”, ""forsok igen™ eller
"Nasta tar du!l”. De kan ocksa klappa om varandra.
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5MOT 5. 8-9 AR

Fasta situationer

Malsattningen med fasta situationer bor endast vara att spelet ska komma igang sa fort som mojligt.
Spelaren narmast bollen startar spelet.

- Avspark

- Sidlinjespark

- Frispark

- Malvaktsutspark

?? Barnen har i den hér dldern fortfarande svart
att sitta still langre perioder, och de har svart att
koncentrera sig pa flera saker samtidigt. Darfor ar
det viktigt att genomgangar ar korta och inte
innefattar mer an en eller nagra fa instruktioner.
Spelarnas sjalvuppfattning borjar utvecklas, och
det ar viktigt att alla spelare far mycket berom i
samband med matcher och tréningar. ??
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OVNINGSBANK

TECKENFORKLARING

Spelarens vag med bollen

Spelarens vag utan bollen

Bollens vag

Anfallspelare

Forsvarsspelare

Bollhallare

5vs5

Malvakt

Riktning anfallsspelare

Riktning forsvarsspelare

Boll

Kona

Boll pa kona




SPELOVNING

51 SMALAGSSPEL - VANDA

VARFOR:
Hitta lediga spelytor.

ORGANISATION:

ca 6 spelare, spelyta 20 x 20 meter. 4 sma mal,
bollar, koner och vastar.

ANVISNING:
Spel 3 mot 3. Lagen gor mal genom att driva in
bollen i valfritt mal.



FARDIGHETSTRANING

5.2 VANDA

VARFOR:
Hitta lediga spelytor.

ORGANISATION:
8 spelare, yta 15 x 15 meter, bollar och koner.

ANVISNING:

Barnen placerar sig parvis vid kvadratens horn och
med en boll per par. A driver bollen till konen 1 mitten
av kvadraten, vander 180 grader och driver tillbaka
till B som upprepar. Lat barnen vanda at bade hoger
och vanster fot.

VARIATIONER:

Barnen vander 90 grader och driver mot ett
annat horn.



FARDIGHETSTRANING

5.3 RAVAR OCHBONDER

VARFOR:
Hitta fria spelytor.

ORGANISATION:
10 barn, yta 25 x 20 meter, bollar och koner.

ANVISNING:

Ravarna — 8 barn med var sin boll springer l0sa i
honsgarden. Bonderna — 2 barn utan boll — jagar
bort ravarna genom att sparka ut bollarna fran
honsgarden. "Bortjagade” ravar blir bonder tills bara
enrav aterstar.

25m

VARIATIONER:
Inga bollar. Bonderna kullar ravarna

W OZ



FARDIGHETSTRANING

54 STAFETTORMEN

VARFOR: ANVISNING:

Ova samarbete. Varje lag staller sig i ett led. Barnen haller tre bollar
mellan sig genom att trycka bollarna mot sin egen

ORGANISATION: mage och den framforvarandes rygg. Lagen for-

flyttar sig framat, rundar en kon och tar sig tillbaks
till utgangslaget. Barnen far inte halla bollen med
handerrna. Om ett lag tappar nagon boll maste laget
stanna och "satta fast” bollen igen.

4 spelare/lag, bollar



FARDIGHETSTRANING

5.5 BOLLSTAFETT OVER/UNDER

X X

N\

X XX

VARFOR:
Forbattra kroppskontrollen.

ORGANISATION:
ca 6 spelare/lag, bollar.

ANVISNING:

Varje lag ska transportera bollen genom ett led

sa fort som mojligt. Forsta spelaren har en boll i
handerna. Bollen ska transporteras genom ledet

dar varannan lamnar over den over huvudet och
varannan mellan benen. Den sista spelaren springer
langst fram i ledet. Upprepa tills spelarna atergatt till
sina utgangsplatser.

X XX

X X

N\
N\

X XX XX

VARIATIONER:

Sista spelaren dribblar med bollen mellan
lagkompisarna pa vagen tillbaka.



SPELOVNING

5.6 DRIVA OVERLINJE

VARFOR:

Kunna skapa malchanser i anfallsspel och for att
kunna erovra bollen i forsvarsspel.

ORGANISATION:

4-7 spelare, spelyta 20x15 meter. 2 farger pa vastar.

ANVISNING:

Spel 3 mot 3 enligt 5 mot 5 regler. 2-3 spelare/lag.
M3l genom att driva over motstandarens kortlinje

VARIATIONER:

Anfall istallet mot spelytans ldngsidor. Det gor att
linjen att driva over blir storre och man uppmanar till
vandningar och riktningsforandringar.



FARDIGHETSTRANING

5.7 FYRAHORN

30m

|
|

VARFOR: VARIATIONER:

Kunna skapa malchanser i anfallsspel och for att En forsvarare bakom varje linje.Spelarna i mitten

kunna erovra bollen i forsvarsspel. driver fortfarrande framat, hoger, vanster beronden
pa vad tranaren sager. Tranaren kan nu ocksa skrika

ORGANISATION: "pressa’. Da springer forsvararna in och ska forsoka

erovra bollarna och driva ut dem. Bollarna ar i spel

ca 10 spelare, yta 30 x 20 meter, bollar, koner, vastar i .
tills de drivs ur ytan.

ANVISNING:

Spelarna delas upp och startar pa ytans alla fyra
sidor. De ska sedan driva bollen 1den riktningen som
tranaren sager: framat, hoger, vanster. De olika
sidorna betyder olika delar av spelplanen beroende
pa var man star.



SPELOVNING

5.8 SMALAGSSPEL - VANDA

VARFOR:
Hitta lediga spelytorl.

ORGANISATION:

6 spelare, yta 20 x 25 meter.
2 farger pa vastar, bollar och koner.

ANVISNING:

Spel 3v. Lagen anfaller mot 2 mal och forsvarar
2 mal.

VARIATIONER:
Nagon spelare maste forst dribbla forbi en
motstandare innan laget far gora mal.



FARDIGHETSTRANING

5.9 KULLEK

VARFOR:
Trana koordination.

ORGANISATION:
Obegransat antal spelare, koner och vastar.

ANVISNING:

En eller flera jagare ska kulla de ovriga. Den som
blir kullad staller sig bredbent och blir befriad om en
kamrat kryper under.

VARIATIONER:
En kamrat haller den kullade i habderna och de
gor tillsammans tre knabojningar.

En kamrat hoppar over den kullade som ligger
pa marken.



FARDIGHETSTRANING

510 DOPPBOLL

VARFOR:
Trana pa att fAnga och kasta bollen som malvakt.

ORGANISATION:
Spelare, spelyta 20x15 meter. bollar och vastar.

ANVISNING:

2 lag med lika manga spelare i varje lag. Gor mal
genom att fAnga och doppa bollen i marken bakom
mostandarnas kortlinje. Spelarna far inte springa
med bollen och varje gang en spelare fangar bollen
maste den doppas i marken innan den kastas vidare.

20m

WGl

VARIATIONER:

Genom att byta spelriktning och spela mot
langsidorna blir mallinjen langre och det ar lattare
att gora mal.



FARDIGHETSTRANING

5.11 VANDA RIKTNING MED BOLL

o o

VARFOR: VARIATIONER:

Hitta lediga spelytor. Ta bort konerna och uppmana spelarna att vanda
nar de moter varandra for att undvika kollision.

ORGANISATION:
10 spelare, yta 25 x 20 meter, bollar och koner.

ANVISNING:

10 spelare med varsin boll i en begransad yta.
De driver mot konerna och vander med bollen.



FARDIGHETSTRANING

512 STAFETT - SPRINGA OCH DRIVA

X XXX
U

VARFOR: VARIATIONER:
Springa, driva och vanda for att ta sig framat till fria Ovningen genomfors genom att driva bollen fram
ytor sa fort som mojligtl. och tillbaka.

ORGANISATION:
Spelare, spelyta 15x15 meter, koner.

ANVISNING:

Dela in 1 olika lag med lika manga spelare i varje.
Spelarna star i ett led. Den forsta springer fram,
rundar konen och vander tillbaka till ledet. Dar tar
nasta spelare over. Nar alla spelare avklarat ovningen
har laget klarat uppgiften. Ovningen sker pa tid.

Det galler for laget att sla sin foregaende tid.



FARDIGHETSTRANING

513 DRIVAZ2

/ :
p
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VARFOR: VARIATIONER:
Forflytta sig med bollen under kontroll over fri yta. Gor fyra kvadrater med 3 spelare i varje. Vid signal

byter de till en annan kvadrat.

ORGANISATION:

12 spelareyyta 20 x 20 meter, bollar, koner och
vastar.

ANVISNING:

Dela in ytanitva rektanglar. 6 barn driver i den
ena rektangeln och 6 i den andra. Vid signal byter
de rektangel.



FARDIGHETSTRANING

514 KOMPIS KOM OCHHJALP

VARFOR: ANVISNING:

Trana koordination. Tva till tre barn har var sin vast i handen och ar
jagare. De ska kulla de ovriga som kan undga att

ORGANISATION: bli kullade genom att ta en kompis i handen och

Obegransat antal spelare, vastar. bilda par.

Jagarna kan "rakna ut” ett par som haller varandra
i handerna - sla fem slag pa deras ryggar - paret
maste da skiljas och soka nya medhjalpare.

De som blir kullade blir nya jagare.



FARDIGHETSTRANING

515 TUSENFOTINGEN

VARFOR:

Trana koordination.

ORGANISATION:

Obegransat antal spelare.

ANVISNING:

Dela in spelarna i grupper om fem. Varje grupp for-
flyttar sig runt pa ett led med en spelare som ledare
Ledaren gor en rorelse, till exempel hoppar pa ett

ben och de andra spelarna gor likadant. P& trana-

rens signal staller sig ledaren sist i ledet och den nya
ledaren gor en annan rorelse.

VARIATIONER:

Sitt pd marken och hall om knana. rulla framat och
bakat.

Satt handerna i marken och sparka upp benen sa
hogt som mojligt.

Satt handerna i marken nara fotterna och ga
"nandpromenad” framat och bakat.



SPELOVNING

5.16 DISTANSSKOTT I NUMERART OVERLAGE

VARFOR:
Anfall for att gora mal. Forsvara for att forhindra mal.

ORGANISATION:
10 spelare, yta 20 x 15 meter, 2 mal och vastar.

ANVISNING:

2 lag med lika manga spelare i varje. Uppgiften ar att
gora mal fran egen planhalva. Varje lag spelar 3 spe-
lare + MV mot 1 pa sin egen planhalva och forsoker
gora mal darifran.

Spelaren pa offensiv planhalva har som uppgift att
bryta for att sedan avsluta eller spela tillbbaka bollen
till egen planhalva. Den har spelaren far aven gora
mal pa returer.

AN
w gl

VARIATIONER:

Spelaren pa offensiv planhalva deltar i spelet och
kan fa passning fran den egna planhalvan.



SPELOVNING

5.7 3V3 MED MALVAKT SOM INTE FAR PRESSAS

o OO

VARFOR:

Anfall for att gora mal. Forsvara for att forhindra mal.

ORGANISATION:
10 spelare, yta 30 x 15 meter, 2 mal och vastar.

ANVISNING:

Spel 2 mot 2 med malvakter. Malvakterna ar bakom
en linje dar endast malvakterna far vara. Det ar tilla-
tet att passa malvakten i sitt egna lag.

AN
w gl

VARIATIONER:
Oka antalet spelare till 3 mot 3

Ovningen blir intensiv och darfor kan det vara bra
att ha nagra avbytare per lag som har till uppgift att
uppmuntra medspelarna. Byt i sa fall avbytare efter
ca 30 sekunder.



FARDIGHETSTRANING

5.18 5V5DRIVA - VANDA - PRESSA

VARFOR: ANVISNING:
Trana anfalls- och forsvarsspel sa matchlikt som Spel enligt 5v5 regler.
mojligt.

Det ar bra att i traning variera spelet genom att
forutom att spela 5 mot 5 aven spela med farre antal
spelare och mindre yta. Det gor att antalet fot-
bollsaktioner med boll okar per spelare.

ORGANISATION:

Spelare, yta 30 x 15-20 meter, bollarr, 2 mal och
vastar.

Malvakter:

Fanga bollen med handerna och kroppen
bakom bollen.

Spelbarhet.

Rulla/kasta till fria medspelare.



FARDIGHETSTRANING

519 NUMMERBOLL MV

MV

MV

MV

VARFOR:

Kunna leverera bollen fran malvakt till utespelare i
anfallsspel. Kunna fanga bollen i olika hojd i
forsvarsspel.

ORGANISATION:
Spelare, yta 20 x 15 meter och bollar.

ANVISNING:

Dela in spelarna1olika lag. Spelarna ska passa bollen
i en sarskild ordning. Spelarna far varsitt nummer.
Nummer 1 passar till nummer 2 osv.

20m

MV

MV

MV

VARIATIONER:
Spelarna rullar bollen till varandra
Spelarna kastar bollen till varandra

Spelarna kastar bollen lite vid sidan om sa att
de far slanga sig efter bollen

WGl



FARDIGHETSTRANING

5.20 ISOLERANDE SKOTT

MRXRXRXK

VARFOR:
Gora mal ochforhindra mal.

ORGANISATION:
10 spelare, yta 15 x 15 meter, bollar, 2 mal och koner.

ANVISNING:

Anfallsspelarna ska gora mal och malvakterna ska
forhindrra mal. En spelare &t gangen fran varje led
driver fram till konan, riktningsforandrar och skjuter
mot mal. Efter skott staller sig spelarna sist i ledet
bakom det mal de skjutit mot. Variera skott med
hoger och vanster

W

30m

PMRXRXRXK

VARIATIONER:
Driv fradn andra sidan stolpen

W 0cZ-Gl



SPELOVNING

5.21 SMALAGSSPEL - UTMANA, FINTA, DRIBBLA

25m

&5

MV

VARFOR:
Passera en motstandare med bollen under kontroll.

ORGANISATION:

8 spelare, yta 25 x 20 meter, bollar, 2 mal och koner.

AN

ANVISNING:

Spel 3v3 med malvakter. Nagon spelare maste
forst dribbla forbi en motstandare innan laget far
gora mal.

W OZ



FARDIGHETSTRANING

5.22 DRIVA

VARFOR: VARIATIONER:
Forflytta sig med bollen under kontroll over friyta. : Alla driver runt sin boll i kvadraten

Ett barn ar jagare och ska kulla de ovriga.

ORGANISATION: : Den som blir kullad blir ny jagare.
6 spelare, yta 15 x 15 meter, bollar och koner.

ANVISNING:
Spelarna driver med varsin boll mellan kvadratens
sidor.



SPELOVNING

5.23 (SMALAGSSPEL) - DRIVA

VARFOR:
Forflytta sig med bollen under kontroll over fri yta.

ORGANISATION:
6 spelare, yta 20 x 15 meter. vastar, bollar och koner.

ANVISNING:

Spel 3v3. Lagen forsvarar var sin mallinje och gor
mal genom att driva bollen over motstandarnas
mallinje.



FARDIGHETSTRANING

5.24 UTMANA, FINTA, DRIBBLA

20m

A A

N
(@)
3
VARFOR: ANVISNING:
Passera en motstandaremed bollen under kontroll. Dela in spelarna i par dar alla har varsin boll. A
(fjuven) driver bollen fritt och B (polisen) skuggar
ORGANISATION: sa nara som mojligt. Tjuven forsoker finta bort och

springa ifran polisen. Pa signal fran tranaren stannar
alla spelarna. Polisen ska da vara pa en armlangds
avstand fran fjuven for att vinna.

10 spelare, yta 20 x 20 meter. vastar, bollar och koner.

Byt uppagift.



SPELOVNING

5.25 (SMALAGSSPEL) - DRIVA

VARFOR:
Forflytta sig med bollen under kontroll over friyta.

ORGANISATION:

6 spelare, yta 25 x 20 meter.
2 sma mal pa varje sida. 2 farger pa vastar.

ANVISNING:

Spel 3 mot 3.
Varje lag forsvarar 2 mal och anfaller mot 2 mal.



FARDIGHETSTRANING

5.26 SPEGELN

VARFOR:
Trana koordination.

ORGANISATION:
6 spelare, yta 25 x 20 meter.

2 sma mal pa varje sida. 2 farger pa vastar.

ANVISNING:

Dela in 6 spelare i 3 par. Gor tva kvadrater 5 x 5
meter dar en sida ar gemensam. Ett par at gdngen ar
aktivt. Spelarna star mitt emot varandra.

En ar ledare och ska snabbt forlytta sig mellan
konerna pa sin planhalva. Kamraten ska folja efter
som en spegelbild pa sin planhalva. Variera genom
att gora ovningen med boll och utan. Byt par efter

10 sekunder. Nasta gang det ar parets tur byter de

uppgift.



FARDIGHETSTRANING

5.27 INTE NUDDA BOLL

15m
D >
X
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VARFOR:
Trana koordination.

ORGANISATION:
Spelare, yta 15 x 10 meter. bollarr.

ANVISNING:

Alla spelare star pa ena sidan. Langs med lang-
sidorna star ledare med bollar. P3 signal ska spelarna
springa over till den andra sidan utan att bli traffad
av bollarna. Ledarna forsoker pricka spelarna nar de
springer over. De far bara anvanda bredsidan och
traff raknas fran kna och nerat. Spelare som blivit
traffad ansluter till ledarna och forsoker att traffa de
som ar kvar. Fortsatt tills det bara ar en kvar.

VARIATIONER:
Spelarna med boll rullar istallet for att passa.

Spelarna valjer om de vill rulla eller passa.



FARDIGHETSTRANING

5.28 1V1IMOT 3 MAL

VARFOR:

Ta bollen for att kunna anfalla och gora mal.

Forsvara genom att ta bollen.

ORGANISATION:
Spelare, yta 15 x 10 meter. bollar.

ANVISNING:
Spel 1v1. Bada spelarna har 3 sma mal pa
motstandarens linje dar de gor mal.

VARIATIONER:
Samma ovning men spela 2v2.



FARDIGHETSTRANING

5.29 GUL OCHBLA

VARFOR:

Reagera snabbt och kunna springa ifran
motstandare.

ORGANISATION:
Spelare, yta 15 x 12 meter, bollar och koner.

ANVISNING:

Spelarna star tva och tva mittemot varandra. Bakom
ena spelaren finns en gul kon och bakom den andra
finns en bla kon. Nar ledaren ropar gul galler det for
spelaren som ar narmast den gula konan att springa
for konan innan den andra spelaren hinner dunka

ryggen.

VARIATIONER:

Nar ledaren sager "gul” ska istallet den blaa
spelarren springa till sin kona.

Spelarna har varsin boll. Spelaren som ska
till sin kona maste ta med sig bollen och driva
forbi konan. Spelaren som jagar springer
utan boll.

w 2|
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5.30 LEK - SIDLEDS HOPPANDE APA

VARFOR:
Trana koordination.

ORGANISATION:
Obegransat antal spelare, koner och vastar.

ANVISNING:

Sitt pa huk med handerna i marken och med nagot
delade ben. Satt bada handerna vid sidan om ena
benet, lyft bada benen och gor ett hopp 1 sidled.
Upprepa at samma hall.

VARIATIONER:

Bjorngang: Sta pa alla fyra med hander

och fotter i marken. Ha raka armar och boj

90 grader i knana och i hoftleden.

Forflyttning i olika riktningar, framat, bakat och i
sidled genom att flytta hoger hand och vanster fot
och tvartom.

Sta pa alla fyra med raka armar och boj latt i
knana och hoftleden. Forflyttning i olika
riktningar, framat, bakat och i sidled genom att
flytta hoger hand och vanster fot och tvartom.-
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5.31 UTMANA, FINTA, DRIBBLA
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VARFOR:

Passera en motstandare med bollen under kontroll.

ORGANISATION:

6 spelare, yta 20 x 10 meter, bollar, 2 mal,
vastar och koner.
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Spelarna forst i leden startar. A dribblar forbi B och
gor ett avslut mot mal. Om B erovrar bollen ska han
eller hon gora ett avslut mot malet pa motsatt sida.
Spelarna staller sig i ledet vid det mal de skjutit mot.
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5.32 VEM ARRADDFOR?

20m

VARFOR: VARIATIONER:

Ta sig framat i planen. - Tvé spelare ska tillsammans ta bollen over
kortlinjen. Mojlighet att passa nar man blir

ORGANISATION: pressad.

6-1spelare, yta 20 x 15 meter, bollar och vastar. - Spelarna kastar och rullar bollen till varandra
over planen. Det ar inte tillatet att springa

ANVISNING: med bollen.

Varje spelare har en boll. De ska forsoka ta sig fran
ena kortsida till den andra. En eller flera forsvars-
spelare har som uppgift att erovra bollarna och driva
over till motsatt kortsida. Bollen ar i spel till den
passerat nagon av kortsidorna. .

WGl
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5.33 UTMANA, FINTA, DRIBBLA
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VARFOR:

Ta bollen for att kunna anfalla och gora mal. Forsvara
genom att ta bollen.

ORGANISATION:
10 spelare, yta 20 x 10 meter, bolla och vastar.

ANVISNING:

Tva lag ska spela varsin boll fran malvakt till malvakt.

Nar bollen nar den ena bollen vander ovningen.

AN
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VARIATIONER:

Ett lag ska spela bollen fran malvakt till malvakt.
2 forsvarsspelare ska forsoka bryta och spela
bollen till valfri malvakt.

Forsvararna far tva poang om de spelar en
malvakt. Anfallsspelarna far en poang om de
lyckas spela frdn den ena malvakten till den
andra utan att forsvararna ror bollen.

Tva lag ska bada forsoka spela bollen fran
malvakt till malvakt. Poang om de lyckas

spela fran den ena malvakten till den andra utan
att motstandarna ror bollen.



FARDIGHETSTRANING

5.34 BEHALLA BOLLEN INOM LAGET

VARFOR:

20m
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VARIATIONER:

Ta bollen for att kunna anfalla och gora mal. Forsvara - Spelarna gor kullerbytta istallet for high-five

genom att ta bollen.

ORGANISATION:
10 spelare, yta 20 x 15 meter, bolla och vastar.

ANVISNING:

Uppgiften ar att behalla bollen inom laget. Tva lag
har varsin boll. Efter passning ska passningslagga-
ren gora high-five med en spelare i andra laget.

fter passning.

2 forsvarsspelare ska forsoka bryta.
Nar forsvararna bryter behaller de bollen sa
lange de kan. Spela med en boll (ca 8 mot 2).
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5.35 1VIMOT 1 MAL

VARFOR:

Ta bollen for att kunna anfalla och gora mal. Forsvara
genom att ta bollen.

ORGANISATION:
Spelare, yta 20 x 10 meter, bolla och Tmal.

ANVISNING:

Malvakt satter igdng spel till anfallsspelaren. Sedan
spel Iv1 + malvakt. Om forsvarare/MV erovrar bollen
ska de stalla om till anfallsspel genom att driva bol-
len over mittlinjen. Spela tills bollen lamnar spely-
tan eller gar imal.

VARIATIONER:
2 anfallsspelare och 2 forsvarare + malvakt.



FARDIGHETSTRANING

5.36 HAMTA KONER

o o
o o
o ©O

0o °

[N}
(@)
3
1 2
VARFOR: ALTERNATIV:
Forbattra formagan att driva bollen med kontroll i Tva spelare fran varje lag startar samtidigt. Vaxla
hog fart med 2 medspelare vid startpunkten som da overtar
bollen.
ORGANISATION:
Tva eller flera lag. Placera 40-50 koner i en yta VARIATIONER:
20x20m Borja med att springa utan boll. Vid stopp av bollen
maste man utfora en bollovning t.ex. 6 toe taps
ANVISNING: innan man far plocka upp konen och springa tillbaks.
Varje spelare med varsin boll. Spring med boll upp . .
mot konerna, stoppa bollen vid en kon, plocka upp TANK PA!
den och lamna den pa lagets startposition genom att Fokus pa bollkontroll och att bollovningarna utfors
driva tillbaks med bollen. Upprepa tills all koner ar korrekt.

slut. Rakna ihop vilket lag som samlat flest.
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5.37 TACKA BOLL
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VARFOR:
Ova pa att tacka boll, spel under press

ORGANISATION:

12 spelare. 8 av spelarna startar med boll inne ien
stor kvadrat. 4 dvriga star utan boll pa utsidan.

ANVISNING:

Spelare med boll driver sin boll inom ytan. Vid signal
kommer de 4 spelarna utan boll in och forsoker skju-
ta ut bollarna ur kvadraten.

Forlorar man bollen ska man gora sig spelbar och
hjalpa sina lagspelare att behalla bollarna inom ytan.
Nar alla bollar ar ute ar omgangen slut. Det lag

som haller kvar bollarna langst vinner. Byt anfallare/
forsvarare

TANK PA!

Uppmana anfaller att gora sig spelbara och ropa for
hjalpa sina medspelare.

Paminn spelarna om att skydda bollen och halla
kroppen mellan bollen och motstandaren.
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5.38 4-I-RAD

XXX 1.0

SYFTE:

4-i-rad uppvarmingsspel. Forbattra driva med boll
och ta beslut.

ANVISNING:

Placera 20 koner 1 ett rutmonster. Tva lag. De 6 for-
sta spelarna i varje lag har en fargmarkering i han-
den. Forsta spelare i varje lag springer till en kon och
lagger ned sin fargmarkering. Hen springer sedan
tillbaks till sitt lag och vaxlar over till nasta spelare
som springer till en annan kon. Har man ingen farg-
markering vid start ska man forflytta nagon av de
markeringar som redan finns pa spelplanen. Vinner
gor det lag som forst lyckas fa 4 i rad. Diagonalt eller
vertikalt. Lagen kan forhindra varandra.
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VARIATIONER:
Med boll. Dribbla fram till konen stoppa med sula
innan fargmarkering gors.
Med boll. Dribbla fram till konen stoppa med sula,
gor 6 toe-taps/6 side-to-side innan
fargmarkering gors.
TANK PA!

Fokus pa bollkontroll och att bollovningarna
utfors korrekt. Hall bollen nara fotterna, hoj blicken
och titta vad motstandarlaget gor, var beredd pa
andringsriktning.
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5.39 BOLLKONTROLL

VARFOR: ANVISNING:

Forbattra bollkontrollen. Tranaren har satt ut olika "ball mastery” vid varje
station. En spelare startar vid varje kon. Pa signal by-

ORGANISATION: ter de kon och ror sig ett steg framat. Vid sista konen

tar man en rush med bollen och springer tillbaks till

4 spelare / led, yta 15 x 10 meter, bollar och koner. } e e )
ledet och staller sig sist. Forsok att lyfta blicken.
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5.40 SPEED DRILL
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VARFOR:

Forbattra riktningsforandringar och fart med och

utan boll.

ORGANISATION:

20m
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VARIATIONER:
Ovningen gors bade med och utan boll.

6 spelare / lag, yta 20 x 20 meter, bollar och koner.

ANVISNING:

Spelarna delas initva lag, forsvarare och anfallare.
Pa signal springer de tva forsta spelarna och rundar
varsin kon innan de springer in pa planen. Anfallaren
forsoker att ta sig till andra sidan utan att bli tagen av

forsvararen. Lyckas anfallaren blir det poang.
Annars startar en ny omgang.

W 0oc
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5.41 SPEED DRILL
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VARFOR:
Driva med fart och kontroll.

ORGANISATION:

ca 12 spelare, yta 20 x 20 meter, bollar, koner och
tvd smamal.

ANVISNING:

Spelarna delas initva lag. Pa signal springer de tva
forstaivarje led, rundar malet och forsoker gora mal
i motstandarens mal. Den som forst gor mal vinner.
Ny omgang.

VARIATIONER:

Bollen maste in i mal innan spelaren far vaxla over
till nasta lagkamrat.

Tranaren har alla bollarna. P& signal ska 1eller 2
spelare fran varje lag springa runt sitt egna mal.
Tranaren passar in en boll i ytan. Spelarna ska
forrsoka gora mal i motstandarens mal Tids-
begransning 30 sekunder. Laget med flest mal
vinner,.
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5.42 SPEED DRILL
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VARFOR: VARIATIONER:
Forbattra fart med boll Addera poang pa konbollarna. Lat forsvararen f&
gora en riktig brytinng. Avslut maste ske innan
ORGANISATION: 'shooting zone’
Obegransat antal spelare, vastar. Yta 20x20 m med . .
3 bollar pa koner p& ena sidan. TANK PA!
Ett aggressivt forsta tillslag forbattrar anfallarens
ANVISNING: forsprang. Dribbla med utsidan av foten och forsok

att anvanda sa fa tillslag och sa hog fart som mojligt

Forsvarare startar med bollen. Stoppar bollen med ) . . .
for att ta dig fram till "shooting zone”.

sulan och lamnar over till anfallarna. Efter det gor
forsvararen en bage, rundar konan och jagar
anfallaren. Sa fort bollen stoppas satter anfallaren
fart mot de tre bollarna och forsoker skjuta ned
dessa. Anfallet avslutas om forsvararen hinner i fatt
och dunkar anfallaren i ryggen. Det anfallande lag
som far ner flest bollar vinner.

Byt anfallare/forsvarare
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5.43 SPEED DRILL
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VARFOR: VARIATIONER:
Forbattra formagan att driva med bollen samt gora - Efter avslut maste man runda det mal
avslut under press. man skjutit mot

- Efter avslut maste man nudda det mal

ORGANISATION: man skjutit mot
ca 12 spelare, yta 30 x 20 meter, bollar, koner och
fyra smamal.
ANVISNING:

Spelarna delas initva lag. Tranaren bestammer
vilket lag som borjar. Pa signal startar spelare 1och
driver bollen in i shooting zone och skjuter mot
valfritt mal. S& fort skottet avlossas startar forste
spelare fran andra laget (2) och driver mot shooting
zone pa motsvarande sida. Spelare 1ska direkt efter
avslut oavsett om den skjuter i mal eller inte vanda
om och forsvara sina bada mal.
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5.44 SPEED DRILL

30m
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VARFOR: VARIATIONER:

Forbattra formagan att driva med bollen samt - Inga pass. Pa signal startar forste spelare

precision i avsluten. dribblar genom banan och forsoker gora mal.
Springer tillbaks till sitt led och vaxlar till

ORGANISATION: naste spelare.

ca 12 spelare, yta 30 x 20 meter, bollar, koner och ett

smamal.

ANVISNING:

Spelarna delas initre lag. Forste spelare i varje lag
springer fram och staller sig vid konerna. Vander sig
mot sin lagkompis och spelar pass/mottagning med
1touch tills tranaren ger en signal. Da vander sig
spelaren och dribblar genom slalombanan sa fort
som moijligt och forsoker gora mal. Det lag som forst
gor mal vinner.
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5.45 AVSLUT UNDER PRESS
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VARFOR: VARIATIONER:
Forbattra formagan att driva med bollen samt gora - Tranaren har alla bollar. Ropar ut nummer
avslut under press. och lagger in ett pass i ytan. vl dar den som

lyckas knocka ned bollen vinner.
ORGANISATION:
2 lag, yta 15 x 15 meter, bollar, och koner.

ANVISNING:

Spelarna delas initva lag och tva sidor. 3 bollar pla-
ceras pa koner pa varje sida. Boll 1/Boll2/Boll3. Varje
spelare har en boll och far ett varstitt nummer. Tra-
naren ropar ut ett nummer pa kon och ett nummer
for spelare. Ex 2-1. Spelare nr 2 fran varrje lag driver
ut pa planen och forsoker knocka ned boll nummer 1.
Forste spelare som lyckas far poang. Det lag som har
flest poang vinner.
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5.46 MOVES DRILLS & GAMES
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VARFOR:

Forbattra formagan att driva med bollen samt gora
avslut under press.

ANVISNING:

Spelarna delas initva lag. Tranaren har alla bollar.
P& tranarens signal springer tva spelare fran varje
lag runt sitt bortre mal. Tranaren passar in en boll
ORGANISATION: iytan. 2ve dar spelarna kan gora mal alla fyra mal.
2 lag, yta 20 x 20 meter, bollar, koner och Laget med flest mal vinner.

fyra smamal.
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5.47 MOVES, DRILLS & GAMES
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VARFOR:
Forbattra formagan vanda med bollen under press.

ORGANISATION:

ca 12 spelare, yta 25 x 20 meter, bollar, koner och ett
mal.

ANVISNING:

Spelarna delas initre lag. Forste spelare i varje lag
driver fram med bollen till forsta konen och gor en
vandning och springer tillbaks till kon nummer 2 dar
ytterligare en vandning gors. Driver fram mot mal
och avlossar ett skott. Det lag som forst gor mal far
poang. Laget med flest poang vinner.
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VARIATIONER:

Tranaren beslutar vilken typ av vandningar som
ska anvandas. Ex. insida, utsida. sulvandning.
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5.48 MOVES, DRILLS & GAMES
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VARFOR:
Forbattra formagan vanda med bollen under press.

ORGANISATION:

ca 12 spelare, yta 30 x 20 meter, bollar, koner och
fyra smamal.

w0z XX X

ANVISNING:

Tva mal. Tva led pa varje langsida. Vid signal
springer tva spelare fran varje led rundar ett av
malen pa kortsidan. Tva spelare ar forsvarare och tva
ar anfallare. Anfallarna far ett pass av tranaren och
de bada lagen mots mitt pa planen. Anfallarna ska
forsoka gora malin nagot av de bada malen. Mal far
endast goras inom Shooting zone. Inga skott raknas
utanfor denna linje. Bryter forsvararna ska de
forsoka gora mal pa andra sidan. Lagen byter
uppgifter och anfallsriktningen andras till motsatt
sida. Flest mal vinner.



