Segeltorps IF Fotboll

OVNINGSBANK

FOTBOLLSSKOLAN
Fokus: Bollek

Sasongen 2026, version 1.0

Utvecklig — Gladje - Tillsammans



Introduktion

Den har évningsbanken ar sammanstalld for att fungera som inspiration for dig som ar tranare
eller ledare for barn i fotbollsskolan i Segeltorps IF Fotboll. Du ska, utan forkunskaper, kunna ta
hjalp av dvningsbanken for att kunna genomfdra givande traningar for barnen.

Motivationen till att delta i fotbollsskolan ligger inte nddvandigtvis i att barnen vill bli
fotbollsspelare utan snarare att de vill ha roligt (det senare ar grunden for det tidigare). Du som
tranare har en viktig roll att fylla da du behover kombinera lek med inlarning for att fa barnen att
lara sig samtidigt som de leker. Darfor ar fokus i fotbollsskolan pa lek med bollen.

| féljande dvningsbank hittar du séledes ett antal lekar med boll. Ovningsbanken &r ett levande
dokument som vi hela tiden fyller pa och justerar allt eftersom vi som ledare lar oss. Har du tips
och idéer pa 6vningar till fotbollsskolan? Mejla till fotbollsutvecklare@segeltorpsfotboll.se

For att kunna mota barnen pa deras niva ar det bra om du tanker pa foljande:

e (Ge positivfeedback och uppmuntran

e Ge utrymme for barnens fantasi

e F3, tydliga instruktioner

e Anvand frageteknik for att barnen ska bli mer delaktiga
e Uppmarksamma alla

For att gora en s bra traning som mojligt ar det bra om du téanker pa foljande:

e Korta samlingar under trdningen med en tydlig inledning och avslutning
e Enkla dévningar

e Hellre mindre ytor an for stora

e Mycket bollkontakt — minimera kder och vantetider

Vardegrunden i Fotbollsskolan

Var vardegrund bygger pé tre vardeord: UTVECKLING — GLADJE - TILLSAMMANS. Dessa vardeord
genomsyrar allt vi gor - fran traningar och matcher till hur vi samverkar i foreningen. Vi stravar
efter att skapa en positiv, inkluderande och larande miljo dar alla kan trivas och utvecklas.

For fotbollsskolan innebar vardegrunden foljande:

UTVECKLING -"Vi féorsoker och lar oss”

For barn i den héar aldern handlar utveckling inte om prestation utan om att vaga prova.
Konkret i traningen:

e Alla barn testar alla positioner och dvningar
e Sma4, enkla 6vningar: driva bollen, stanna den, passa till en kompis

Ledarbeteende:

e Stall fragor: ”Vad hande nér du testade?”
e Ledare berommer forsok, inte resultat ("Vad bra att du vagade skjuta!”)


mailto:fotbollsutvecklare@segeltorpsfotboll.se

GLADJE - ”Det ska vara roligt att vara med i fotbollsskolan”

Om det inte ar roligt spelar inget annat nagon roll.
Konkret i traningen:

e |ekbaserade dvningar (stafetter, kull, hinderbanor med boll)
e Mycket bollkontakt — minimera kder och vantan

e Hodgttempo, korta moment

e Fira sma saker (mal, passningar, kampainsatser)

Ledarbeteende:

e Energi och narvaro fran ledarna
e | e, skratta, forstark det som ar kul
e Avsluta trdningen med nagot barnen tycker ar extra kul

TILLSAMMANS - Vi ar kompisar och ett lag”

Det har &ar kanske det viktigaste vardeordet i den har aldern.
Konkret i traningen:

e Halsa pavarandraibodrjan och i slutet (t.ex. samling med namnrunda)
e Ovningar i par eller sma grupper

e Uppmuntra barnen att passa och hjalpa varandra

e Ingen tolerans for retningar eller exkludering

Ledarbeteende:

e Sitt ord pé beteenden: “Vad bra att du hjalpte din kompis!”
e Fanga upp konflikter direkt — enkelt och tydligt
e Sealla barn, varje traning

Tips: Gor det dnnu tydligare — tre enkla regler

For 5-7-aringar fungerar det battre med konkreta regler &n abstrakta vardeord. Oversatt
vardegrunden till ndgot barnen kan komma ihdg och relatera till.

o Viforsoker (UTVECKLING)
e Vihar kul (GLADJE)
e Vi ar snalla kompisar (TILLSAMMANS)

An

Upprepa detta varje traning. Det ar repetitionen som gor jobbet &

Stort lycka till med dina traningar!
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Ovningsbank - Fotbollsskolan

Teckenforklaring

(Banan)kull
Vad: Lek

Varfor: Springa och komma igdng

Organisation: Yta for 10 spelare 25x20m. Gar att vara fler eller farre. Anpassa ytan efter
férutsattningarna.

Instruktion: Utse en eller tva barn till kullare. Nar man blivit kullad staller man sig med armarna
raka och handflatorna ihop ovanfoér huvudet. Man blir befriad och ar med i leken igen nar nagon
kommer och skalar bananen genom att ta i hAnderna och dra ner armarna. Avsluta leken da den
annu ar rolig och alla orkar springa.

Fordjupning: Utse en eller tva barn till kullare, de har inte boll. De andra barnen har en egen boll
som de driver med fotterna. Har man blivit kullad ska man stalla sig med armarna raka med
bollen mellan hdnderna ovanfér huvudet. Man blir befriad och ar med i leken igen nar nagon
rullar sin boll mellan den kullades ben. Avsluta leken da den annu ar rolig och alla orkar springa



Ravar och Bonder
Vad: Lek med boll

Varfor: Driva med bollen och hitta lediga spelytor

Organisation: Yta for 10 spelare 25x20m. Alla utom tva har boll. Gar att vara fler eller farre.
Anpassa ytan efter forutsattningarna.

Instruktion: Ravarna — X antal barn med varsin boll springer l6sa i hénsgarden. Bonderna — X
antal barn utan boll - jagar bort ravarna genom att sparka ut bollarna fran honsgarden.
”Bortjagade” ravar blir bonder, tills bara en réav aterstar. Omgang 2 av leken, startar de ravar som
var kvar sist, som bonder.

Svansleken
Vad: Lek med boll

Varfor: God bollkontroll ar viktigt, aven under press

Organisation: Yta for 10 spelare 25x20m. Alla har varsin boll. Gar att vara fler eller farre.
Anpassa ytan efter forutsattningarna.

Instruktion: Alla spelare far en varsin boll och en vast. Vasten stoppar spelaren in i byxlinningen
som en svans. Nar leken startar ska man samla sd manga svansar som mojligt. Om du blir av
med svansen far du forsoka ta ndgon annans. Med andra ord kan nagon ha allt fran 0-10 svansar.
Viktigt att alla alltid maste vara i rérelse med bollen néara fotterna.

Fordjupning: Ge spelarna anvisningar under tiden, exempelvis endast med utsidan, driv med
sulan, osv.




Folja John

Vad: Lek med boll

Varfor: Trana olika moment av bollbehandling i fart. Reaktionsformaga utifran rorelse.
Organisation: Yta beroende pa antal spelare, bollar och koner.

Instruktion: Folja John med boll. Gar att bérja med att ni ledare driver runt bollen och gor olika
moment, och spelarna hdarmar er. Sedan kan spelarna ga ihop 2 och 2 och gora det sjalva.
Exempelvis stanna bollen med olika kroppsdelar, driva bara med ena foten,
riktningsforandringar, tempovéaxlingar och eventuellt nagon enkel fint.

Doppboll
Vad: Lek med boll

Varfor: Samarbetsférmaga och rérelse

Organisation: Yta for 10 spelare 25x20m. En boll och koner. Gar att vara fler eller farre. Anpassa
ytan efter forutsattningarna.

Instruktion: Doppboll gar ut pa att spelarna ska passa till varandra med hjalp av handerna.
Innan spelaren kastar ivag bollen maste hen doppa den i marken. Om den inte doppas far andra
laget bollen. Lagen ska gora mal pa varsin sida, precis om i vanligt matchspel. Men mal har gors
genom att en spelare i lag X passar en annan spelare i lag X som star i malytan. Efter mal far
andra laget borja med bollen.

Fordjupning: Gar dven att lagga in att de maste gora visst antal passningar eller att alla maste
réra bollen innan vi gor mal




Driva med stopp
Vad: Fardighetsovning

Varfoér: Bollbehandling med rorelse

Organisation: Yta for 10 spelare 25x20m. Alla har varsin boll. Gar att vara fler eller farre.
Anpassa ytan efter forutsattningarna.

Instruktion: Alla spelare har varsin boll. Spelarna ar standigt i rorelse och springer runt med
bollen nara fotterna. Ge spelarna anvisningar under tiden, exempelvis endast med utsidan, driv
med sulan osv. Nér tranaren sager STOPP, ska spelarna stanna bollen och sta still s3 tills
tranaren sager till. Borja exempelvis med att stanna bollen med sulan, darefter knat, rumpan
och sedan pannan. Fantasin satter granserna!

Teknikbana med avslut

Vad: Fardighetsovning - avslut
Varfor: For att trana pa att driva och avsluta med bollen

Organisation: Yta ca 20 meter mellan malen. Alla har varsin boll. Gar att vara fler eller farre.
Anpassa ytan efter forutsattningarna.

Instruktion: Stall upp alla spelare vid vardera startkon. Darefter springer en i taget genom banan
och in till konen i mitten. Dar skjuter spelarna och hamtar sedan sin boll och driver runt och
staller sig sist pa andra sidan.

Foérdjupning: Ge spelarna anvisningar under tiden, exempelvis driva med endast utsidan, sulan
och insidan osv




