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Alla stationer bérjar med att vi samlas och sdger vad vi heter
samt forklarar vad vi ska géra pa den station dér de @r nu.

Vi férsdker dela in i atta fdrger for att ha koll pa vilka som hér
var. (Sen dr det inte hela vdrlden om nagon rakar byta grupp
ldngs védgen.) Men ta med véstar till er station som de har pa sig
hela trdningen (minus match da ndagra tar av sig.)

Ndagra av de fédda 2016 é&r ju rdtt sa bra. Och nagra ar fyra ar
och kommer fér férsta gangen. Sa det &r bra att ha lite
variation i uppldgget beroende pa vilka som kommer.

Ha tva tankar per &vning liksom, en “hur kan vi géra det hédr sa
enkelt som mdjligt” for de minsta samt "hur kan den utvecklas
lite mer” fér de stérre. En del behéver ju driva in bollen i mal,
andra kanske kan prova att skjuta med “fel” fot.

Som det ser ut nu klarar vi oss med 50 bollar ungefdr och idealt
dr vi 16 ledare inklusive fordldrar.

Var gdrna med s@ mycket som méjligt sjdlva. Det blir roligare
bade fér er och barnen.

Berdm och férsék att hitta anledningar att skratta emellanat.



Yta 1 - Dribbla - passa - skjut

Driva bollen-bana med slalom, dribbla bort en ledare. (Som garna far vara valdigt upprord over detta
och samtidigt coachande i hur man kan luras.) Gor mal. Lagg gérna in nagra konor samt en “konskog”
pa vagen tillbaka sa att man kan 6va pa att luras dar med. Har vi ett dverflod av fordldrar som vill gd pa
tunnlar sa slanger vi kanske in en sadan dven pa vagen tillbaka. Att |ara sig att sla tunnlar kan vara det
basta sattet att forsta hur kul fotboll kan vara. Det finns kanske ingen forskning pa omradet, men en
overtygande magkansla. Berom och pepp!!

Har finns ett avbytarbas som med fordel kan anvdandas som mal.

1 boll/barn och garna tva eller tre ledare om det finns.
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Vi var pd: Bollkontroll. Passningar. Skott. Och vad nu vdra utmaningar har att erbjuda.
Utveckling: Den héir gdr att utveckla upp till seniornivé om man vill. Det handlar att ta det i sma steg
och tillréckligt varierat.

Utmaningar:

Konskog — manga konor slumpmassigt utplacerade som vi ska ta oss igenom. Beslut, svdangar och
bollkontroll.

"Tunnla”, hoppa over eller krypa under hackar.

Yta 2 - Knasstop

1 Boll/Barn minst en ledare
Driva bolli grupp pa en yta.
Vad gor vi har dav:
1. Har 6var vi pd att svanga for att inte krocka eller springa av planen.
Nar det borjar funka hjalpligt sa stannar vi bollen med foten pa ett "stopp”.
Utveckla enligt nagon eller ndgra av idéerna nedan. Eller andra.
Var med i kvadraten och se till att ha kul nu nar du anda ar har. Det marks.
Nar man ska “uppdatera” dvningen och ldgga till ndgot sa springer man in i mitten och stannar
bollen med rumpan och sitter kvar. Funkar nastan hela tiden.
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Samma saker som vi gjort i de tidigare dvningarna. Springa rakt fram, svdanga och stanna bollen pa
olika sdtt. Sulan och insida foten. Vanda at bada hallen.



Olika kommandon: Frys/Fot! = Stanna bollen och sta stilla. Rumpa! = stanna bollen och satt dig pa den.
Toksvang! = vdand och spring at helt motsatt hall. Snurr= en piruett med bollen. Byt hall sa att man
anvander bada fotterna. Mage! = stanna bollen med magen. Etc.

Varianter som far gbras med fingertoppskansla finns ocksa. Att skjuta ut varandras bollar kan funka
men kan dven bli traumatiskt for vissa. Ska den provas sa ar det valdigt noga med att vi forklarar
reglerna och att man snart far var med igen.

Att ropa “Tre!” (typ) for att de ska bilda grupper om tre snabbt dr en ratt sa kul évning men kan fa
nagon att kanna att de blev 6ver. Gor inte den dvningen med sju barn.
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Vi évar pa: Bolltouch. Bollkontroll. Koordination. Rumsuppfattning. Lyfta blicken lite.

Utveckling: Rockringar i olika fdrger. Minst tva av varje férg. Nér trénaren sdger en férg sé ska vi driva

in bollen i en ring med den fdrgen. Minst tvd att vilja pd= snabbt beslut

Koordination Oga/Hand/Fot

Yta 3 - Spel

Spel pa smamal. Liten plan. Hellre tva sma planer med 2-2/3-3 an att vi blir 5-5. Kréver dock att vi ar
tva ledare har. Far se hur manga vi blir.
2 bollar tva ledare

Yta 4 - Dribbla - Passa - Skjut

Om mojligt en boll per barn. Stationer utefter hur manga ledare vi blir. En foralder i mal och en som
ser till att de startar en i taget hjdlper massor.

Dribbla koner, passa, skjuta och sant.

Sa brukar den har 6vningen heta. Har kravs en liten grupp eller nagra ledare. Den hér typen av évning
gar att kora med ganska manga barn i taget om man tanker till med sina utmaningar. Vi vill inte ha
nagra koer i onddan.

Ganska enkel i grunden. Dribbla, kom till ett avslut och ta dig tillbaks till ledet och bérja om. Forsta
gangen kanske man bara dribblar konor och skjuter. Sen tillkommer storre svangar och en passning.
Efter sommaren kanske det gar att fa till att forsta utmaningen pa vagen tillbaks ar att vara vagg. Det
har gatt nagra ar.

Se figur till yta 1 men gér ndgot annorlunda. Passning/dribbling vaggpass eller inte. Etc.

Yta 5 - Lekytan

Nagon form av kull.

Vi har kért “kom alla mina kycklingar”, “under hokens vingar kom” och liknande tidigare. Varianter pa
”vanlig” kull har ocksa provats. Tunnelkull kan funka rom det inte ar for blott, annars kan vi kan prova
banankull i stéllet. Det ar inte sa viktigt. Gor ndgot som kédnns bra i den grupp du har just da.



Yta 6

- Fanga bollen med hdnderna

Malvaktsovning. Idéer. Borde funka hjalpligt. De som ar allra minst kanske far ha en boll sjalv till
storsta delen. Det kan mycket val vara en bra forsta 6vning oavsett grupp.

1. Kasta bollen till varandra och fanga den i luften. (En boll pa tva barn alltsa.)

a.
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Snallt och ganska nara.

Lite langre ifran.

Lite hogre

Lite i sidled (lite beroende pa barn har som ni forstar)
Med studs

2. Malvaktsutkast.

a.

Yta 7

Rulla ut bollen med en hand ganska néara marken. Sikta pa kompisens fotter. Kompisen
stannar bollen med fétterna och rullar tillbaks den pa samma satt.

Vaxla till att vara lite langre isar och kasta langre till kompisen som stannar bollen med
foten. Ta upp den och kasta tillbaka pa samma satt.

1 boll/barn minst en ledare

- Spel

Spel pa smamal. Liten plan. Hellre tva sma planer med 2-2/3-3 an att vi blir 5-5. Kréver dock att vi ar
tva ledare har. Far se hur manga vi blir.
2 bollar tva ledare

Yta 8

Teknikbana.

- Teknik - Dribblingar - Motorik

En bana dar vi ska 6va pa att svanga med bollen. Men ocksa garna att hoppa, krypa eller géra
kullerbyttor eller liknande. Gar att ha med nagra laga hackar som man hoppar éver med bollen i
handen. Hoga som man petar bollen igenom och kryper igenom sjélv. Mellanhdga dar man gor
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och springer vid sidan.



