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INLEDNING - INNEHALLSFORTECKNING

Inledning
Innehallsférteckning sida 2

Lekar - de flesta med boll

Svansleken sida 3
Vem ar radd for? sida4
Prickboll sida 5
Forst till fem sida 6
Kull sida 7
Monstret i mitten sida 8
Skjuta, kasta och rulla sida 9
Ta eller skydda bollen sida 10
Ravar och bonder sida 11
Tjuv och polis sida 12

Spelovningar 3 mot 3

Spel 3 mot 3 - mot 4 mali hérnen sida 13
Spel 3 mot 3 - mot fler mal placerade 6ver hela ytan sida 14
Spel 3 mot 3 - mot tva mal sida 14



OVNING 6-7 AR - SVANSLEKEN

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
Genom att kunna ta sig forbi motstandare.

Hur?

Anfallsspel:

- Spring och driv mot fria ytor, byt rikting och
Oka farten nar du blir jagad.

Forsvarsspel:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.
Omstallningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort frdn motstandaren nar du har erévrat
bollen.

Organisation
Ca 6 spelare, yta 10-12x7m, bollar, vastar

Anvisningar

Spelarna har en vast som svans och har som
uppgift att behalla svansen. En forsvarsspelare
har som uppgift att ta de andra spelarnas vastar.
Spelare som blir av med sin vast blir forsvarare.
Fortsatt tills alla blivit tagna.

Progression: Med boll

Spelarna har var sin boll och uppgiften ar nu att
behalla bollen i ytan. En forsvarsspelare har som
uppgift att ta de andras bollar och driva dom

ut fran ytan. Spelare som tappar sin boll kan ta
tillbaka den tills den drivits ut fran ytan.




OVNING 6-7 AR - VEM AR RADD FOR

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
Genom att kunna ta sig framat i planen.

Hur?

Anfallsspel:

- Spring och driv mot fria ytor, byt rikting och 6ka farten nar du blir jagad.
Forsvarsspel:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.

Omstallningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren ndr du har erdvrat bollen.

Organisation
Ca 6 spelare, yta 15x10-12m, bollar, vastar

Anvisningar

Spelarna har en vast som svans. Uppgiften ar att ta sig fran ena kortsidan till den andra. En tagare
har som uppgift att ta de andra spelarnas vastar. Spelare som blir av med sin vast blir tagare nasta
omgéng. Fortsitt tills alla blivit tagna. Ovningen kan bérja med att tagarna véljer en fotbollsspelare
och siger vem &r radd for... Ovriga spelare svarar inte jag.

Progression 1: Med boll
Spelarna driver fran ena kortsidan till den andra. Jagarna ska ta bollarna och driva éver motsatt kort-
linje. Spelare som tappat sin boll kan ta tillbaka den.

Progression 2: Kasta & fanga
Spelarna kastar upp bollen i luften, springer ifatt den och fangar den. De far inte springa med bollen.
Ingen tagare.
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OVNING 6-7 AR - PRICKBOLL

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

For att lara sig att skjuta som
en utespelare och kasta och
rulla som en malvakt.

Hur?

- Vad ar viktigt nar jag skjuter?
(stodjefoten brevid bollen,
traffa bollen med spand fot)

- Hur kan jag rulla bollen?
(greppa bollen med fingrarna
mot handleden, kliv fram med
motsatt ben - boj knat och
slapp langs med graset)

- Hur kan jag kasta bollen? (for
bollen i en bage 6ver huvudet
innan du slapper bollen)

Organisation
Ca 6 spelare, yta 10-12x7m,
bollar

Anvisningar

Spelarna ar i tva lag som star
pa varsin sida av planen. Mitt
pa planen ligger en boll. Upp-
giften for lagen ar att skjuta
sina bollar pa bollen i mitten
sa att den rullar dver motstan-
darnas linje.

Progression 1: Rulla
Spelarna ska traffa bollen i mitten genom att rulla bollar pa den.

Progression 2: Kasta
Spelarna ska traffa bollen i mitten genom att kasta bollar pa den.



OVNING 6-7 AR - FORST TILL FEM

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
Bollkontroll samt precision.

Hur?
Driva och riktningsférandra med bollen i ytan samt passa pa motstandarens boll for att fa poang.

Organisation
Alla spelare med varsin boll.
Koner och bollar.

Anvisningar

Alla spelare har var sin boll och driver omkring med den i ytan. For att samla "mal” sa férsoker man
traffa andras bollar. De som fatt sin boll traffad hamtar bara den och kor vidare. Testa kor forst till 5 st
traffar, ndr man traffat sina 5 st traffar satter man sig ner och man har en vinnare. Upprepa 6vningen
ett par ganger.




OVNING 6-7 AR - KULL

Vad?
Lek

Varfor?
Trana koordination.

Organisation
Obegransat antal barn, koner och vastar.

Anvisningar

En eller flera jagare ska kulla de 6vriga. Den som blir kullad staller sig bredbent och blir "befriad” om
en kamrat kryper under.

Variant

En kamrat haller den kullade i hdnderna, och de gor tillsammans tre knabojningar.

En kamrat hoppar 6ver den kullade som ligger pa marken.

Be barnen komma pa varianter.




OVNING 6-7 AR - MONSTRET | MITTEN

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
Driva bollen med kontroll samt utveckla hastigheten att driva bollen i olika riktningar.

Hur?
Driv bollen framat for att erdvra yta.

Organisation
Bollar, koner och vastar. Fyra mal i hornen. Alla spelare.

Anvisningar

Utse 1-2 jagare som ar utan boll och resterande spelare ska ha varsin boll och férséka goéra sa manga
mal i de fyra hornen av ytan som den kan under en viss tid samt undvika att jagaren skjuter ut
bollen. Om jagaren skjuter ut bollen bestammer tranaren/ barnen en dvning som de far géra fem
ganger inann de far dtervanda in i spelet igen. Alternativ forst till 10 mal vinner.




OVNING 6-7 AR - SKJUTA, KASTA OCH RULLA

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

For att lara sig att skjuta som
en utespelare och kasta och
rulla som en malvakt.

Hur?

- Skjut genom att placera
stodjefoten brevid bollen och
traffa bollen med spand fot).
- Rulla rulla genom att grep-
pa bollen med fingrarna mot
handleden, kliv fram med
motsatt ben - boj knat och
slapp langs med graset.

- Fdnga med hela hdanderna
eller genom att halla under-
armarna ihop och lata bollen
rulla upp i famnen.

- Kasta genom att féra bollen
i en bage 6ver huvudet innan
du slapper bollen).

X

Organisation
2 spelare, en boll

Anvisningar

Uppgiften ar att skjuta en boll

till sin kompis. 2 spelare star

mitt emot varandra. Den ena
spelaren skjuter en boll till

den andra som stoppar bollen och
sedan skjuter tillbaka den.

Progression 1: Rulla
Spelarna rullar bollen till varandra. Variera mellan att rulla med héger och vanster hand.

Progression 2: Kasta
Spelarna kastar bollen till varandra. Variera mellan att kasta med héger och vanster hand.



OVNING 6-7 AR - TAELLER SKYDDA BOLLEN

Vad?
Forberedelsetraning

Varfor?
Trana pa att skydda boll om du har en eller ta boll om du inte har ndgon.

Organisation
Spelare, bollar, yta 15x12 (ca - variera beroende pa antal
spelare och 6vningens syfte), konor, vastar.

Anvisningar

Alla utom ndgra spelare har varsin boll. Spelare utan boll ska férsoka erévra bollen fran spelarna
med boll. Férsvarare som erévrar boll behaller bollen sa lange de kan. Anfallsspelare som tappar boll
blir forsvarsspelare och férsoker erévra en boll sa fort de kan.

Variant
Be de springa pa alla fyra och driv bollen med handerna. Arbeta
korta arbetsperioder. Kanske barnen kommer pa fler varianter, fraga.




OVNING 6-7 AR - RAVAR OCH BONDER

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
Hitta lediga spelytor.

Hur?
Frageexempel

Varfor behover du ibland vanda med bollen?

Jag behover d@ndra riktning for att hitta en fri yta.

Hur gor du for att veta vart du ska vanda?

Jag tittar upp precis innan jag vander och pa bollen samtidigt som jag vander.

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

Anvisningar

Ravarna - 8 barn med var sin boll springer 16sa i hénsgarden. Bonderna - 2 barn utan boll - jagar
bort ravarna genom att sparka ut bollarna fran honsgarden. "Bortjagade” ravar blir bonder tills bara
en rav aterstar.

Variant

Inga bollar. Bonderna kullar ravarna.




OVNING 6-7 AR - TJUV OCH POLIS

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
Passera en motspelare med bollen under kontroll.

Hur?
Frageexempel

Varfor kan det vara bra att forst finta at ett hall?
Polisen tappar balansen och hinner inte félja med mig.

Organisation
10 barn, yta 20 x 20 meter, bollar, koner, vastar.

Anvisningar
Dela in barnen i par dar alla har var sin boll.

A (tjuven) driver bollen fritt och B (polisen) skuggar sa ndra som mgjligt. Tjuven forsoker finta bort

och springa ifran polisen. Barnen stannar pa signal fran tranaren. Polisen ska da vara inom arm-
langds avstand fran tjuven for att vinna. Om ni vill kan ni testa utan boll forst.

Byt uppagift.




OVNING 6-7 AR - SPEL 3 MOT 3 (DRIVA,VANDA, TA BOLLEN)

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
Hitta lediga spelytor.

Hur?
Frageexempel

Varfor behover du ibland vanda med bollen?

Jag behover d@ndra riktning for att hitta en fri yta.

Hur gor du for att veta vart du ska vanda?

Jag tittar upp precis innan jag vander och pa bollen samtidigt som jag vander.

Organisation
6 barn, spelplan 25 x 20 meter, 4 sma mal, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Spel 3 mot 3.

Lagen anfaller mot 2 mal och férsvarar 2 mal.




OVNING 6-7 AR - SPEL 3 MOT 3 (DRIVA,VANDA, TA BOLLEN)

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Spelévningen syftar till att
trana pa bade anfallsspel och
forsvarsspel.

Hur?

Anfallsspel:

- Passera motstandare med
bollen pa valfritt vis. Tex ge-
nom att driva, vdnda, utmana,
finta och dribbla.
Forsvarsspel:

- Ta bollen fran motstandaren
genom att bryta.
Omstallningar:

- Ta tillbaka bollen om du tap-
par den.

- Driv bort fran motstandaren
nar du har erdvrat bollen.

Organisation
Ca 6 spelare, yta 15x12m, 2
farger vastar, konmal

Anvisningar

Bbrja 6vningen med en boll
per spelare. Uppgiften ar att
driva bollen genom sa manga
konmal som majligt.

Progression 1: Spel
2 lag med lika mdnga i varje spelar mot varandra. Mal gors genom att driva genom valfritt konmal.

Progression 2: Farre spelare
Variera antalet spelare pa planen. Vilande spelare har som uppgift att uppmuntra sina lagkompisar.
Byt vilande spelare efter 30 sekunder.



OVNING 6-7 AR - SPEL 3 MOT 3 (DRIVA,VANDA, TA BOLLEN)

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
Spelet syftar till att trana pa bade
anfallsspel och forsvarsspel

Hur?

Anfallsspel:

- Passera motstandare med bollen
pa valfritt vis. Tex genom att driva,
vanda, utmana, finta och dribbla.
Forsvarsspel:

- Ta bollen fran motstandaren ge-
nom att bryta.

Omstallningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar
den.

- Driv bort fran motstandaren nar
du har erévrat bollen.

Organisation
Ca 6 spelare, yta 15x12m, 2 sma
mal, 2 farger vastar

Anvisningar
Spel 3 mot 3 enligt 3 mot 3 regler.

Det ar bra att i traning variera
spelet genom att forutom att spela
3 mot 3 dven spela med farre antal
spelare och mindre yta. Det gor att
antalet fotbollsaktioner med boll
Okar per spelare.




