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Svenska fotbollförbundets
Tränar- och spelarutbildning

Koordinationsövningar med boll 6-9 år
Vad?
Fotbollskoordination

Varför?
Träna koordinationen.

Öva - anvisningar
Kryp och förflytta bollen genom att röra den med olika kroppsdelar – händerna, huvudet, knäna, vristerna och fotsulorna.1

Stå bredbent och för bollen runt huvudet, magen-ryggen och benen-knäna.2

Använd bollen som en ”penna” och skriv dittnamn genom att rulla bollen på marken.3

Stå bredbent och rulla bollen i en åtta mellan benen.4

Stå med fötterna nära varandra och rulla bollen som en nolla runt kroppen eller som en etta vid sidan om kroppen.5

Spring och studsa bollen med båda händerna hårt i marken. Hoppa upp och fånga den så högt som möjligt.6

Spring och studsa bollen med en hand. Byt hand eက䰂er fem studsar.7

Spring baklänges och studsa bollen med en hand. Byt hand eက䰂er fem studsar.8
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