
 

 

VÄLKOMMEN 

 

Detta häfte är till för att ge tips och inspirera med övningar utöver förbundets utbildning material, 

och att det lättare skulle gå att plocka övningar till träning- 

Alla övningar bygger på grön nivå framför allt men många går att köra vidare på blå och högre. 

Övningarna är plockade från flera olika ställen och egen erfarenhet. 

Dom bygger på lek, uppvärmning(rörelserikedom), färdighets övningar, spelövningar, avslutnings 

lekar och stafetter. Och har försökt lägga in dom i den ordningen. även tagit med tips  

Runt träningarna.  

Grön nivå bygger mycket på att ha så mycket bollberöring som möjligt, så undvik köer, 

Tex lägg in några hopp eller något som passar på vägen till kön, om ni råkar ha en kö på 3 - 4 spelare. 

 Bästa är att dela upp i flera grupper ist. 

Om en övning inte funkar som tänkt, ge inte upp utan prova fler än en gång. 

Vill man göra något helt annat en träning, så kan man köra gympabingo! 

Man ger barnen en bricka var, 2 och 2 funkar bra en bricka per grupp. Sedan har du lika mång 

stationer med olika roliga bra övningar. Dom kör en station i taget ca 45 - 60 sekunder kryssar 

brickan. Sedan försten till en rad ropar bingo och sen 2 rader, 3 rader och full bricka.  

Tips för att träna två händer på klubban. Sätt en tom toarulle mellan händerna på klubban, och så ska 

dom undvika att tappa ner den när dom driver. 

 

Innehåll! 

Sida 0–3        tips och råd. 

Sida 3–6        Uppvärmnings lekar utan klubba, balans, reaktion. 

Sida 7–10      Lek och uppvärmning med klubba. 

Sida 11–22    Färdighetsövningar driva, vända. 

Sida 18–23    Färdighetsövningar passa. 

Sida 23–26    Färdighetsövningar Skott. 

Sida 27–31    Spelövningar. 

Sida 31-37     Avslutslekar och stafetter. 
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Hunden och katten 

Träningsområde: snabbhet, reflex 

Barnen ställer upp 2 och 2 vända mot varandra med en arms avstånd.  

Den ena sida är hundar och den andra sidan är katter. Hundar på en rad och katter på en rad.  

När ledaren tex ropar katt ska katten snabbt vända och försöka hinna springa ifrån hunden och ta sig 

till säker mark. Hunden i sin tur ska så snabbt som möjligt försöka ta katten innan katten hunnit över 

linjen som finns ca 5-7 meter bakom katten.  

Ropar ledaren Hund så ska hunden försöka springa till säker mark utan att katten får tag på hen. 

Alla hundar är på ett lag och katter ett lag. Klarar man sig över utan att bli tagen =1 poäng Blir man 

taggen får det andra laget poäng. 

Testa gärna starta på olika sätt när leken sitter, ryggarna i mot, på knä, liggande på mage, reglera 

avståndet mellan dom efter ställning.  

Viktigt att tänka på är att inte springa snett för då kommer dom krocka. 
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Peka leken  

Träningsområde: Balans 

Barnen går ihop 2 och 2 ganska nära varandra, ca en arms avstånd. En börjar genom att peka ut på 

marken vart den andra ska sätta sin hand eller fot. Den som pekar måste ta i marken där den andra 

ska sätta sin hand eller fot. 

När det är klart är det den andras tur att peka ut vart den som började ska sätta sin hand eller fot. 

Tappar man balansen eller ramlar förlorar man. Kör tex bäst av tre eller vinnarna står kvar. 

Regler: Man får bara flytta en hand eller fot i taget. 
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Räkor och krabbor 

Träningsområde: driva med kontroll, titta upp, riktningsförändringar, tempoökningar 

Kona upp en Yta 7-10m x15m 

Räckorna ska ställa upp med boll på ena kortsidan. 

Krabban ställer upp i mitten av rutan, krabban får bara gå krabb gång, en ledare kan börja. 

På signal ska Räkorna försöka driva förbi utan att Krabban lyckas röra bollen. 

Rör Krabban bollen eller Räkorna driver bollen utanför linjerna så blir Räkorna Krabba. Man kör tills 

alla har blivit tagen eller en kvar. 

Regler: man ska ha 2 händer på klubban, man ska försöka ha bollen nära bladet. Man får ej lyfta 

bollen över.  

Fråga man kan ställa efter. Hur gjorde ni för att ta er förbi, tex tittade upp byte rikning, tempo ökning  
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100 koner 

Syfte: ta egna beslut/ fantasi  

Ställ ut massa koner inom en yta på 5x7m.  

Spelarna ska försöka hitta en valfri väg igenom konerna, för att senare avsluta på mål. 

Här kan man om man vill lägga in en kullerbytta på madrass innan skott på mål. Då ska dom försöka 

rulla bollen lagom hårt till sig själv, så bollen inte rullat bort när dom kommer upp från madrassen. 
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Urbans specialare 

Träningsmoment: passning i fart, mottag, driva, fatta beslut tidigt 

Yta 10-15m x 10-15m, ca 8 deltagare 

Gör en fyrkant  

typ 2 x 2 m stor i mitten med 4 koner. Sedan ställer du fyra koner ute i varje hörn av den planerade 

övningsytan. 

Ställ 4 spelare med boll i den lilla fyrkanten och dom andra 4 spelarna vid dom 4 yttre konerna. 

Övningen börjar med att dom med boll passar bollen till en av dom som står vid en yttre kon och 

sedan springer till den konen efter passningen. Den som får passningen tar i mot passningen och 

driver in i den lilla fyrkanten och sedan passar ut till en av dom som står vid en yttre kon och sedan 

springer den och ställer sig vid den konen man passat till. 

Bra att tänka på för spelarna: tänk ut tidigt redan vid mottag vem den ska passa från mitten. 

Vad krävs för att lyckas med det? Titta upp! fler saker som kan hända om man inte tittar upp? 

Låt spelarna komma på det själv genom att ställa frågor. Vad är bra att tänka på i den här övningen. 
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Ormen 

Träningsmoment: dragskott, backhand i fart genom med att båga. Målvakt får jobba med 

förflyttningar och tätt mellan skotten. 

Antal: fler än 6 skyttar kan man köra på båda målen och målvakt 

Klassiker där spelarna ställer sig i ett hörn med boll. Sedan bågar dom upp efter gula streckade. 

Linjen. På grön nivå kan man ha ett visst område som dom måste skjuta ifrån för målvaktens skull. 

När man skjutit fortsätter man ner till nästa hörn och ser till att ha boll.  

Sedan bågar dom upp från den sidan, mest troligt blir denna sida backhand fördom flesta. 

Viktigt att inte starta för tätt mellan spelarna så målvakten hinner med.  
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Skjuta fötter 

Alla barnen samlas i en utmärkt yta gärna i mitten av hallen. 

Runt om ställer ledarna upp med massa bollar. På signal ska ledarna försöka träffa barnens fötter 

med bollar. Blir barnen träffad så hämtar dom sin klubba och ställer sig med ledarna och försöker 

träffa fötter på dom som är kvar i ringen/rutan. 

Bra snabb avslutslek. 

 

Fängelset       bra avslutningslek 

Ledare eller föräldrar ställer sig i mitten och bildar ett fängelse genom att ställa sig armkrok med 

ryggarna i mot varandra minst 4 vuxna. Välj ut 2 taggare som ska springa och jaga. När man blir tagen 

måste barnen krypa in i fängelset. För att rymma från fängelset måste barnen försöka hitta en väg att 

smita eller trycka sig ut, vilket inte ska gå så lätt. Man kan smyg öppna och se om dem hittar luckan.  
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 Stafettbana  

Träningsområde: teknik, balans, växlingar. 

Yta ungefär en 3 mot 3 plan. 

Ställ upp 2 mål mitt i mot varandra med lika många bollar  

I varje mål. Vänd 2 bänkar upp och ner mitt på plan med lika  

Avstånd till målen. Sen ställ upp 2 växlings banor utav koner  

Utanför bänkarna, Även här på lika avstånd från målen.  

Nu har ni byggt två lika banor. 

Dela upp barnen i två grupper ca 3-4st per grupp. 

Varje grupp ställer sig bredvid ett mål på led. 

Så snabb som möjligt utan att fuska ska nu lagen försöka ta  

Bollar från det andra lagets mål över till sitt. 

utförande 

På signal startar dom som står först i leden, springer fram till 

bänken och går balansgång över hämtar en boll från det andra målet och driver bollen genom 

konbanan och lägger in bollen i sitt mål. Sedan ställer man sig sist i sitt led och väntar tills man får 

köra igen. Man kör tills tiden är slut ca 2 - 3 min eller tills ena målet är tomt.  

Regler: Den som står som nummer två i ledet får starta när den som är före har tagit en boll ur målet 

på andra sidan. Trillar man av bänken så måste man börja om från början på bänken. Samma gäller 

konbanan, tappar man bollen börjar man om vid första konen. 2 händer på klubban när man driver 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Övningar i häftet från första till sista!    

Djur leken     Slottet 

Reaktionsleken    Skott med plint 

Svansjakten     Kullerbyttaskott 

Koordinationsleken    Skjutbanan 

Hunden och Katten    Målet i mitten 

Balans     1 mot 1 

Pekleken     Spel på olika sätt 

Ägg jakten     2 mot 2 

Under hökens alla vingar    Possession 

Kom alla mina små kycklingar   Trilling match 

Kull med pass     Skjuta fötter 

Sommarskuggan    Fängelset 

Hajen     Snöbollskrig 

Linjer     Plundra boet 

Rörelse utan krock    Kedjan 

Vägg till vägg     Stjäla skatten 

Jaktleken     Straffstafett 

Vändningen     Mattan 

Spegeln     Velodromen 

Teknikbanan      

100 mål 

Räckor och krabbor 

Gladiatorerna 

Tanketafatt 

100 koner 

Rävar och bönder 

Passningsleken 

Urbans specialare 

Hörnen 

Ormen 



 

 

 

 

 


