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Vecka 7 Minicoerver, Ovning 4

Spel, 15 min

Forsok att dela lagen s3 att det sr max 4 spelare i varje lag. Anvind I I
“pugg” mal for att skapa manga spelplaner.

Mal

Instruktions punkter
*Sprid ut er.
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Vecka 7 Minicoerver, Ovning 3

Avslut, 10-15 min

A driver bollen nir s
bollen med fotsulan
kon. B tar bollen och
fotsulan och fortsitt,
springer fram och g

pelaren kommer in i kvadraten stannar han
och fortsétter utan bollen och staller sig sist i

driver in i kvadraten och stannar bollen med Mal
er utan bollen och stiller sig sist i kén. C

Or ett tillslag for att sedan skjuta pa mal. ‘ ]

*142 med malvakt
*1+1 utan malvakt
*1+3 B passar till C
*1+4 B kommer in som férsvarare
Stegring

Tavling

Varianter

Instruktions punkter
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Vecka 7 Minicoerver, C')vning 2 forts.

Passning/mottagning, 5 min

A passar B och stiller sig sist i ledet. B passar C och stiller sig sist i

ledet osv.
i emativg - Altemativ 2
Stegring . ¥
Varianter
Tavling A

Flest, t.ex. 10, passar genom grinden. Det lag som férst har gjort
det satter sig ner. Om man skjuter ner nagon av bollarna som ligger
pa konerna far laget bérja om pa 0.

)

Efter 2 tavlingar kan man flytta ihop grinden for att gora det lite
svarare.

Instruktions punkter
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Vecka 7 Minicoerver, Gvning 2

Passning/mottagning, 15 min

A passar B som stannar bollen med fotsulan, B vinder och passar C.

1. Stannar med fotsulan, vand och passa. A

2. Stannar med insidan, vand och passa. ?,‘.'

3. Stannar med utsidan, vand och passa. A A
4.

Forséka vanda och passa under rérelse.

Byt efter 2-3 minuter.

Stegring » A
Varianter
Tavling

A , c A
Instruktions punkter 1o

*Vand upp térna
*Titta pa bollen
*Pendla igenom
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Vecka 7 Minicoerver, Ovning 2

Passning/mottagning, 15 min

A passar B som stannar bollen med fotsulan, B vander och passar C.

1. Stannar med fotsulan, vand och passa A

2. Stannar med insidan, vand och passa. 9 -

3. Stannar med utsidan, vind och passa. A - A A A
4

Fors6ka vanda och passa under rérelse.
Byt efter 2-3 minuter.
Stegring
Varianter

Tavling

Instruktions punkter
*Vand upp tarna

*Titta pa bollen
*Pendla igenom
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Vecka 7 Minicoerver, Ovning 1
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Stegring
Vitlanter
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Vecka 6 Minicoerver, Gvning 5

Mal

Spel, 15 min

Forsok att dela lagen s3 att det ar max 4 spelare i varje lag. Anvind I ,
"pugg” mal fér att skapa ménga spelplaner.

Instruktions punkter

*Sprid ut er.
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Vecka 6 Minicoerver, Ovning 4

Avslut pa mal, 15 min

Spelare A driver och 80r en "step-on”
stannat bollen springer spelaren runt
forsvarare. Nar A stannat bollen start;
mot bollen och gér ett tillslag pa boll
byter leden plats.

mitt i kvadraten. Nar A har
konen och kommer in som
ar spelare B att springa fram
len sedan skott. Efter en stund

Tavling

Samma som ovan fast spelare A gar in och &r malvakt. Se vem som
80r mest mal pa text. 1.5 minut.

Instruktions punkter

*Ett bra forsta tillslag som flyttar bollen at sidan. 54 att spelare far
mer tid.

*Titta upp.
*Bara bredsidor.

Ma
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Vecka 6 Minicoerver, Ovning 3

Bollskicklighet, 10 min
A/B driver bollen. Mellan de réda konerna gor spelaren

*step-on/step-on ?
*high-wave. LY
9 A
och stéller sig sist i andra ledet. A A " A A
s
*Fint bara med héger fot.
*Fint bara med vanster fot.
A A A A
Stegring
Tavling A A A A
Varianter
A A A A
Instruktions punkter 9 B
»
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Vecka 6 Minicoerver, Ovning 2

Bollskicklighet, 10 min

A driver bollen runt konerna. Borja med hoger fot sa att det blir

hoger utsida och sedan hoger insida. Pa viagen hem blir det vanster
utsida och vanster insida.

Stegring

Varianter 9 , A

@ T
Tavling
Instruktions punkter
<
; ?
| A
.
A
D
J
)
£

Rermmpeyermespemapeey I
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Vecka 6 Minicoerver, Ovning 1

Bollbemistring, 5-7 min

*A jobbar med toe-taps upp till halva fér att sedan driva som
vanligt.

*Driver vanligt upp till halva for att sedan kéra toe-taps.
*Jobbar med toe-taps till halva for att sedan kéra sole-taps
*Jobbar med sole-taps till halva fér att sedan kora toe-taps.

Stegring
Varianter
Tavling

Instruktions punkter

» @
A
) A 'Q‘
A A





image17.jpeg
Vecka 5 Minicoerver, Ovning 4

Spel, 15 min

Forsok att dela lagen sa att det r max 4 spelare i varje lag. Anvand
"pugg” mal for att skapa ménga spelplaner.

Instruktions punkter
*Sprid ut er.

?
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Vecka 5 Minicoerver, Ovning 3

Spel, 20 min
TR spelar in bollen till A och B. De kommer in och skall forséka gora
mal pa nagot av mélen. Efter de &r klara gar de tillbaka till sina led.

Stegring

Tavling

=
2

Mal

5 poang for varje step-on

10 poang for en dubbel step-on
15 poang for high-way

1 poing for mal

Varianter

LI
™ & -

~

Instruktions punkter ’ ' ’BA -
«Visa hur spelarna kan anvanda en step-on. i
«Spela bollen lite narmare B.

e

)
-
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Vecka 5 Minicoerver, Ovning 2 forts.

Bollskicklighet, 20 min forts.

A driver bollen medans B foljer med som passiv forsvarare. Nar A
80r en step-on ar det tavling tillbaka till gul rad. Sedan &r det spelare

B’s tur.

Stegring
*Step-on/step-on
*High way

Tavling

Varianter

Instruktions punkter

«Vilken fot ska jag gora step-on med ?
Acceleration efter fint.

«Bollen tatt intill fétterna.

«Se till att forsvararen &r varannan gang pa hoger respektive
vénster sida.
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Vecka 5 Minicoerver, Ovning 2

Bollskicklighet, 20 min

A driver fram pa TR signal. Vid andra roda raden sa gor spelaren en
step-on, tillbaka till forsta réda raden och gér step-on sedan driver ? g Q B
ner till och stiller sig att vanta pa att alla har kommit ner. e | “@ >
? 2 g
*Bara hoger fot A o A L A L A
*Bara vanster fot
Stegring
*High-way A A A A
|
Varianter : \
)
Tavling A A 1 \\ A
|
Instruktions punkter |
*Lat bollen rulla bakat. *

*Lag tyngdpunkt ndr man “kliver” pa bollen.
A A A A
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Vecka 5 Minicoerver, Ovning 1

Bollbemﬁstring, 5-7 min
Toe-Taps, pa stillet.

Stegring

Pa TR signal
1=framat
2=bakat

Varianter
Tavling
Instruktions punkter

* Bojda ben.
*Bollen mitt pa foten.

3
Y
>
s
=
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Minicoerver

Ett komplett 8 veckors program for

Fotbollskolan(5-6 aringar) och de
yngre lagen.
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Vecka 8 Minicoerver, Ovning 4
Spel, 15 min M
Forsok att dela lagen s3 at

tdet dr max 4 spelare i varje lag. Anvind , l
"pugg” mal for att skapa manga spelplaner.

Instruktions punkter
*Sprid ut er.
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Vecka 8 Minicoerver, 6vning 3

Lek, Kungen, 15min

Lag 1 borjar driva boll och ska forséka skjuta ner nagon av bollarna.
Nar spelaren har skjutit springer han runt nagon av ytterkonerna
och kommer in och ska forséka ta bollen fran lag 2 som sticker s&
fort den i lag 1 har skjutit. Nir man har skjutit ner alla bollarna pa

linjen skall man férsoka skjuta ner bollen i mitten (Kungen). Den Lag1
som goér det forst har vunnit.
Stegring
———————— W
Varianter s
e
-
,
Tavling /4
1
A

Instruktions punkter
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Vecka 8 Minicoerver, Ovning 2
Staffet lek, 15 min

N en step-on och driver ner tij| den nedre
réda konen och 80r en step-on.
Stegring
Varianter
Tavling
Instruktions punkter

Skriv och rita sjélva !
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Vecka 8 Minicoerver, Ovning 1
Bullbeméstring, 5-7 min
Toe-Taps, under rorelse.

A for bollen upp till férsta ro

spelaren kommer upp till ro

da konen. Toe-taps hela vdgen. Nar
da konen passar han ner till B som gér
toe-taps hela vagen upp och pa

ssar A som sprungit ner.
Stegring

Varianter
Tavling

Instruktions punkter

1





