Schema

Samling och samlingslek 8:45 - 9:20
Teori19:20-9:30
Traning 9:30-10:15
Rast 10:15-10:45
Traning 10:45-11:25
Lunch och rast11:30-12:30
Matcher 12:30 - 13:00
Rast 13:00-13:15
Teori213:15-13:30
Lek och avslutning 13:30 - 14:00
Slut 14:00



Dag 1

Samlingsaktivitet 8:45 - 9:10: Fotbollstennis, se
separat blad

Halsningsleken 9:10 - 9:20:

Syfte

Att barnen lér sig varandras namn, kénner sig sedda och blir hilsade pa.

Det har behovs
Yta 12x7 meter, bollar.

Gor sa har

Samla gruppen och presentera dig genom att berdtta vad du heter och ndgot om dig sjélv (t.ex. att du spelar
fotboll, &r domare eller hur gammal du &r). Sétt sedan igang dvningen:

Alla barn och ledare gér runt i ytan. Nar man moter ndgon ska man titta varandra i gonen och séga he;j.
Du som ledare ger instruktioner under tiden och @ndrar Gvningen succesivt:

e Forutom att sdga hej ska man dven ldgga sin hand pa axeln pa den man méter.
o I[stdllet for att sdga hej ska man séga sitt namn.

e Nir man méts ska man presentera sig. Till exempel om Maja och Kalle mots sdger gar det till
enligt foljande:

o Maja: Hej, jag heter Maja.
o Kalle: Hej, Maja. Jag heter Kalle.
o Maja: Hej, Kalle.

Samla hela gruppen i en ring och 1at alla berétta sitt namn for varandra.

Teori 1 9:20-9:30 - Fotboll for alla:

Syfte

Att barnen blir medvetna om att det ar viktigt att de ar schyssta mot varandra under fotbollsskolan.
Det har behovs

En avgransad yta, bollar

Gor sa har

Samla gruppen sittande. Beratta att temat for dag 1 ar Fotboll fér alla. Fraga barnen:
e Vad tror ni att man menar med Fotboll fér alla?

Exempelsvar: Att alla far vara med, att alla r snilla mot varandra, att alla far vara med



pa lika villkor.
e Vad kan ni gora for att alla ska ha kul under fotbollsskolan?

Exempelsvar: Vara snilla, lyssna pa ledaren, gora sitt basta.
Lat barnen tinka ut en sak som de kan gora under dagen for att lagkompisarna ska tycka att det ar
kul pa fotbollsskolan. Hjalp till om nagon har svart att komma pa en sak.

Exempelsvar: Saga snélla saker, ge berom.
Lat sedan barnen ga runt i en yta igen. Nar de mdter ndgon ska de titta varandra i 6gonen, siga sitt
namn och vad de ska gora for att andra ska trivas under fotbollsskolan.

Infor traningspass 1: Beratta om upplagget for dagen med traning, lunch och avslutning innan ni
borjar forsta traningen.

Traningspass 1 FM 9:30-10:15
Rast 10:15-10:45

Traningspass 2 FM 10:45-11:25
Lunch 11:30-12:30

Matcher 12:30-13:00

3m3 gruppen spelar 2x3minuter i sin grupp. Sen roterar lagen med vastar till nasta plan och spelar
2x3 minuter, laget med vastar roterar en gang till och spelar 2x3 minuter igen. | pausen paminner
spelarna om att vaga forsoka driva/dribbla forbi motstandare, komma nara mal innan avslut och att
forsoka ta tillbaka bollen direkt nar man tappar den.

5mb5 gruppen spelar 2x6 minuter i sin grupp och sen roterar lagen med vast till nasta plan och spelar
da 2x6 minuter mot det nya laget. | pausen paminner ni spelarna att fa med sig hela laget till halva
plan innan avslut och avsluta ndara mal, forward pressar hogt och backarna markerar motstandare,
var noga med avstand och att vi spelar korta pass eller driver boll.

Rast 13:00-13:15
Teori213:15-13:30

Syfte

Att skapa en peppande miljoé under fotbollsskolan.
Det har behover du

En boll.
Gor sa har

Samla barnen sittandes i en ring.



o Aterkoppla till teori 1. Fraga hur det har gatt? Har dom gjort vad dom sa att dom skulle
gora for att andra ska trivas? Lat alla komma till tals.

e Beratta att en sak som kdnns bra ar nar andra hejar nar man spelar fotboll. T.ex. har
landslaget hejarklackar som forsoker peppa spelarna. Nu ska ni prova att heja pa
varandra.

Barnen stéller sig upp i ringen. Ett barn séger sitt namn och ska sedan springa ett varv runt ringen
och 3terta sin plats. Sedan gér barnet som star till héger om den som bérjade samma sak. Ovriga
spelares uppgift ar att heja pa den som springer. Om det ar Fatima som sagt sitt namn sa ropar de
andra "Heja Fatima! Heja Fatima!" medan Fatima springer tills hon star pa sin plats igen.

Variera 6vningen pa foljande satt:

e Med boll - driv bollen runt ringen.

e Driv zick zack mellan kompisarna.

e Lagg upp tva konor med 20 m mellanrum. Barnen startar bakom den ena konan och ska
springa till den andra och tillbaka. En spelare i taget, nér alla har sprungit har laget
klarat 6vningen. Genomfor 6vningen pa tid. Det géller for laget att sla sin foregaende tid.
For att gora det hjdlper det om de peppar varandra. Variera genom att genomféra
6vningen med boll eller med tva lag som tiavlar mot varandra.

Samla sedan barnen sittandes i en ring igen. Fraga spelarna hur det kindes nar dom andra hejade
medan dom sprang. Lat alla komma till tals.

Tips
Hjalp till att heja pa den som springer.
[stéllet for att saga heja kan ni hitta pa en peppande sang eller ramsa till den som springer.

Lek och avslutning 13:30 - 14:00
Lek: Prickboll, se separat blad.

Avslutning:

Samla barnen sittandes i en ring. Lat dem var och en for sig fundera dver vad de tycker har varit roligast
under dagen och/eller vad de har lért sig. Barnen checkar sedan ut, en och en, genom att beritta for de
andra i gruppen.

Det barn som vill checka ut forst ricker upp handen och far da borja att berétta for de andra. Lat sedan
varje spelare checka ut genom att ga ringen runt medsols. Checka dven ut dig sjélv.

Paminn barnen om morgondagens samlingstid.



Dag 2

Samlingsaktivitet 8:45 -9:20: Vem ar radd for?

Syfte

Snabbhet, koordination, driva

Det har behovs
Yta 15x10-12 m, bollar.

Gor sa har

Ett eller flera barn ar tagare och séger ”vem ar riadd for...”. De viljer sjdlva vem de séger, t.ex. en
fotbollsspelare. Ovriga spelare siger “inte jag” och ska springa frin ena kortsidan till den andra utan att bli
tagna. Tagarna forsoker ta de andra spelarna nér de springer over. De barn som blir tagna blir jagare nésta
omgang. Fortsitt tills alla blivit tagna.

Variation

e  Genomfdr 6vningen med boll. Nu ska tagaren ta de andras bollar och driva 6ver den kortsida
de kom ifran.

Tips

Delta sjélv for att ldra kdnna barnen. Nar det kommer nya barn maste du ddremot avbryta ditt deltagande
och hilsa de nya vdlkomna och visa 6vningen for dom.

Teori 1 9:20 — 9:30 - Fokus pa gladje,
anstrangning och larande.

Syfte

Att peppa varandra, att vaga gora svéra saker pa fotbollsplanen.

Det har behovs

Papper och penna, plastmugg eller liknande.

Gor sa har

Placera gruppen sittandes i en ring. PAminn om tidigare teman om att peppa varandra, att dta och dricka
mycket och Fair Play.

Beritta att dagens tema dr Fokus pd glddje, anstrdngning och Idrande som ér en av riktlinjerna i
Fotbollens spela, lek och lar.

Riktlinjen innebar att for ldra sig nya saker som fotbollsspelare ar det viktigt att man dven provar svarare
saker pa planen. T.ex. att skjuta med fel fot. Det &r ocksa viktigt att gora sitt basta for att bli battre som



fotbollsspelare. Lagkompisar kan hjélpa varandra att prova svara saker och bli béttre pa fotboll genom att
peppa kompisar niar dom forsoker.

Satt sedan igdng dvningen: Skriv ner allas namn pa varsin lapp — eller 14t spelarna prova att skriva sina
egna namn. Lagg sedan alla lappar i en mugg eller liknande. Lét spelarna en i taget dra varsin lapp. Lat de
visa lappen for dig som ledare sé att ni tillsammans kan ldsa vad det star. Spelarna ska inte visa sina lappar
for varandra eller avsldja vem dom har fatt pa sin lapp. Uppgiften for alla spelare &r att under resten av
dagen ge extra mycket peppning till den kompis vars lapp man fatt.

Samtala med spelarna:

e Vad kan man séga och gora for att peppa sin kompis?
Exempelsvar: Bra kimpat! Bra forsok! Du tar nésta boll!
e  Nir passar det att peppa sin kompis?

Exempelsvar: Néar kompisen kdmpar, forsoker gora ndgot svart — t.ex. skjuta med del fot, om
kompisen tex tappar bollen eller laget sldpper in ett mal kan det vara extra skont med att bli

peppad.
Tips

Du behdver hjélpa spelarna att 1dsa vad som star pa lapparna — de har nog inte lart sig ldsa &n.
Viska vad som star pa lappen sa att dom andra inte hor.

Om négon far sitt eget namn far hen ldgga tillbaka lappen och ta en ny.

Infor traningspass 1: Beratta om upplagget for dagen med traning, lunch och avslutning innan ni
borjar forsta traningen.

Traningspass 1 FM 9:30-10:15
Rast 10:15-10:45

Traningspass 2 FM 10:45-11:25
Lunch 11:30-12:30

Matcher 12:30-13:00

3m3 gruppen spelar 2x3minuter i sin grupp. Sen roterar lagen med vastar till nasta plan och spelar
2x3 minuter, laget med vastar roterar en gang till och spelar 2x3 minuter igen. | pausen paminner



spelarna om att vaga forsoka driva/dribbla forbi motstandare, komma nara mal innan avslut och att
forsoka ta tillbaka bollen direkt nar man tappar den.

5mb5 gruppen spelar 2x6 minuter i sin grupp och sen roterar lagen med vast till nasta plan och spelar
da 2x6 minuter mot det nya laget. | pausen paminner ni spelarna att fa med sig hela laget till halva
plan innan avslut och avsluta ndara mal, forward pressar hogt och backarna markerar motstandare,
var noga med avstand och att vi spelar korta pass eller driver boll.

Rast 13:00-13:15
Teori213:15-13:30

Syfte

Att peppa varandra och prova svara saker.

Det har behover du
Bollar.

Gor sa har

Samla barnen sittandes i en ring. Paminn om formiddagens teori och om att peppa varandra. Fraga hur
spelarna tycker att det har gatt hittills under dagen? Kan de rikna ut vem som ar deras peppare? Hur kdnns
det att bli peppad?

For att utvecklas i fotboll &r det viktigt att vdga prova sddant man inte klarar av just nu for att l4ra sig det.
Lat barnen tdnka ut en sak som de inte kan eller tycker ar svart som dom vill ldra sig. Det kan vara nagot
inom eller utanfor fotbollen.

Exempelsvar: Sta pa ett ben, std pa huvudet, jonglera med bollen, skjuta med vénsterfoten eller skjuta hdga
skott.

Nér barnen kommit pa varsin grej trdnar de enskilt pa den saken. Samtligt ska de peppa sina kompisar.
Sarskilt den som dom har som uppgift att peppa extra mycket under dagen.

e  Om spelarna borjar trottna kan de fA komma pé en ny sak som de vill ldra sig och trdna pa
den.

Samla barnen och samtala om att gora saker man inte &r s bra pa dn:

e  Hur kiindes det att prova svara saker?

e Var det nagon som blev bittre efter ndgra forsok?

e  Hur kiindes det att bli peppad ndr man forsokte gora svara saker?
Tips
Var delaktig i att peppa spelarna till att fortsétta forsoka.

Ge tips till vad spelarna kan ténka pa for att 6ka chanserna att lyckas.



Lek och avslutning 13:30-14:00
Lek: Fotbollskubb, se separat blad.

Avslutning:

Samla barnen sittandes i en ring. Lat dem var och en for sig fundera dver vad de tycker har varit roligast
under dagen och/eller vad de har lért sig. Barnen checkar sedan ut, en och en, genom att beritta for de

andra i gruppen.

Det barn som vill checka ut forst racker upp handen och far da borja att berétta for de andra. Lat sedan
varje spelare checka ut genom att g ringen runt medsols. Checka &ven ut dig sjélv.

Paminn barnen om morgondagens samlingstid.



Dag 3

Samlingsaktivitet 8:45 - 9:20: Inte nudda boll,
se separat bild.

Teori 1 9:20 -9:30 - Fair play:

Syfte

Att samarbeta, att skapa forstaelse for andra.

Det har behovs

Konor, bollar.

Gor sa har

Placera gruppen sittandes i en ring. Berétta att dagens tema &r Fair Play som &r en av riktlinjerna i
Fotbollens spela, lek och lar. Fair Play ar engelska och betyder réttvist spel pa svenska. Det innebér att man
inte ska fuska for att vinna och vara snilla mot varandra men dven mot motstdndare och domare om man
spelar match. Fair Play kan dven handla om att hjdlpas at.

Satt sedan igdng dvningen: Varje spelare har en kona pa huvudet och driver en boll i en yta. Dom fér inte
rora konan med hianderna. Spelare som tappar sin kona blir forstenad. Spelare som har kvar sin kona pa
huvudet kan befria genom att plocka upp konan och ldgga tillbaka pa kompisens huvud. Nér man plockar
upp konan far man halla i sin egen kona med ena handen. Det géller for laget att ha sé fa spelare som
mojligt forstenade.

Variant: Konan pa handen. Man fér inte greppa konan utan maste ha fingrarna rakt ut.
Samla barnen sittandes i en ring igen. Still fragor till spelarna:

e  Hur det kiindes ndr man fick hjdlp av en kompis efter att ha blivit férstenad?
e Hur kéndes det att hjélpa andra?

e Finns det saker som spelarna kan gora for att hjélpa varandra under dagen?

Exempelsvar: Spela schysst i 6vningar och spel, sdga forlat om man rékar gora sé att ndgon
far ont, hjilpas at att himta bollar som skjutits bort.
Tips
Om ingen tappar sina konor kan du sjilv eller en spelare vara jagare som ska sparka ut bollarna fran ytan.
Nu maéste spelarna springa och da blir det svarare att balansera med konan.

Infor traningspass 1: Beratta om upplagget for dagen med traning, lunch och avslutning innan ni
borjar forsta traningen.



Traningspass 1 FM 9:30-10:15
Rast 10:15-10:45

Traningspass 2 FM 10:45-11:25
Lunch 11:30-12:30

Matcher 12:30-13:00

Videlar upp alla spelare och blandar dom i 10 lag och spelar 5m5 matcher, 2x6 minuter och sen
roterar alla lag som har vast pa sig och spelar en till match.

Rast 13:00-13:05
Teori213:05-13:20

Syfte

Att resonera om vad som &r schysst spel och vad som ar fusk.

Det har behover du

Yta 15-20 m, anvind koner eller planens linjer.

Gor sa har

Samla spelarna sittandes i en ring. PAminn om formiddagens teori och att det ar viktigt att hjélpas at och att
vara schysst. Fraga hur spelarna tycker att det har gatt hittills under dagen? Har nagon gjort nagot for att
hjélpa nagon annan under dagen?

En sak som gor att idrott inte blir lika roligt & om nagon fuskar. Berétta att ni ska gora en tivling och starta
Ovningen:

Alla barn stéller upp pé en linje. Téavlingen gér ut pa att komma forst till andra sidan. Du som trinare startar
6vningen genom att séga klara, firdiga, gd med 1-2 sekunder mellan varje ord. Innan dess har du i smyg
gett nagra spelare instruktionen att starta redan nér du séger fdrdiga. Upprepa dvningen en gang. Beritta
sedan att du gett ndgra spelare instruktionen att starta redan pa fardiga. Upprepa 6vningen men lat nagra
andra spelare starta pa fardiga.

Samla barnen i en ring och samtala med dom om temat och dvningen:

e Hur kédndes det nédr nagra spelare fick tjuvstarta?

e Hur kéindes det nir man sjilv tjuvstartade och kom forst?

Exempelsvar: Det dr inte lika roligt att vinna om man har fatt fordelar eller har fuskat. Det dr
inte lika roligt att tivla om man inte har samma forutsattningar.



e Vad kan jag gora om nagon annan fuskar?
Exempelsvar: Prata med en vuxen/ledare. Det dr viktigt att inte borja fuska sjélv — déa beter
man sig ju pd samma sétt som den som fuskar.

Upprepa 6vningen men 14t alla starta samtidigt. Du kan dven genomfora dvningen som en stafett dér tva lag
tavlar mot varandra.

Samla sedan spelarna sittandes i en ring. Stdll fragor till spelarna:

e Vad var skillnaden nér alla hade samma férutsittningar och ingen fuskade?
e Vad var roligast? Med eller utan fusk?
e  Hur kan man spela schysst utan fusk i fotboll?

Tips

Vilj minst tva spelare som startar tidigare sé att ingen ensam kénner sig uthdngd av dom andra.

Ség till barnen som tjuvstartar forst att dom ska vara skaddespelare och att ni ska se hur dom andra barnen
reagerar. Var noga med vilka barn du véljer — ifall de andra blir arga nir dom tjuvstartar.

Lek och avslutning 13:20-14:00

Lek: Bowling, se separat blad. Eller vattenkrig
vid bra vader, spelarna mot ledarna.

Avslutning:

Samla barnen sittandes i en ring. Lat dem var och en for sig fundera dver vad de tycker har varit roligast
under dagen/campen och/eller vad de har lért sig. Barnen checkar sedan ut, en och en, genom att berétta for
de andra i gruppen.

Det barn som vill checka ut forst racker upp handen och far da borja att berétta for de andra. Lat sedan
varje spelare checka ut genom att g ringen runt medsols. Checka &ven ut dig sjélv.

Glass:

Sen dter vi glass tillsammans och tackar alla deltagare for dessa tre dagar.
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