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Rubrik Sida

Rekommendationer, idrottspsykologi 2
Koordination - lek dvningar 3
Traning 1 - Driva 4-5
Traning 2 - Utmana, finta, dribbla 6-7
Traning 3 - Passning-medtagning 8-9
Traning 4 - Skjuta 10-11
Traning 5 - Ta bollen 12-13
Tank pa:
e Ovningsorganisationen i hiftet &r rekommendationer.
Anpassa ovningsytor, tid, antal spelare till barns behov!
e Kom igang snabbt med évningen!
Fa muntliga anvisningar. Visa istallet sjalv eller Iat ndgon spelare visa hur évningen gar
till.
e Instruerai VAD, VARFOR, HUR! i
e SAMMANFATTA traningen tillsammans med spelarna genom VAD, VARFOR, HUR!
e Ovningsorganisationen i haftet ar rekommendationer.
e Anpassa ovningsytor, tid, antal spelare till barns behov!
FOTBOLLSPSYKOLOGI

Instruktioner

Infér traningen/matchen
* Vilja ett egenskap och beteenden att fokusera pa.

Under traningen/matchen

» Ha dina “beteendeglaségon” pa dig under traningen. Leta efter “dina valda” beteenden hos spelarna.
o Uppmaéarksamma dessa beteenden under traningen. Berém och férstérk nar du se dem férekomma.

e Genomfdr ni 6vningar dar spelarna far tillfalle att utféra dessa beteenden?

Efter traningen/matchen
« Samtala och reflektera i ledargruppen. Hur gick det? Vad fungerade bra? Fanns det ndgra svarigheter, i sa

fall vad? Hur kan vi som ledare involvera spelarna?

Engangemang och motivation Springer och rér sig, kdmpar. Provar med gladje pa nya saker.

Sjalvfértroende-Koncentration Ogonkontakt med tranaren. Tro pé& dig sjélv

Jaget i laget

Glad o positiv mot varandra. Behandlar alla i laget likvardigt
tex passar bollen till alla.

Kommunikation Uppmuntrar, prata positivt. Tummen upp!



Fotbollslekar SUP Fotbollsgladje -Koordination

e Spring och studsa bollen pa olika sétt.

a)Kryp och férflytta bollen med olika kroppsdelar. -
hander, huvud, fotsulor

b)Ga i krabbgang och forflytta bollen med fotter

c)Sta bredbent och for bollen runt - huvudet, magen,
ben och knén

d)Ha bollen vid foten och skriv ditt namn med bollen
som penna. https:/lyoutu.be/5ilVdtwjCAg

e)Sta upp och rulla bollen med handerna och skriv
olika siffror

f) Studsa bollen i marken och forsok att fanga den sa
hoégt som mgjligt.

g)Spring och studsa bollen med en hand - byt hand
efter ett tag.

h)Spring bakldnges och studsa bollen med en hand

e Antal kroppsdelar i marken
Spelarna driver runt bollen i en begransad yta. tranar :
ropar 1,2,3,4 eller 5. Spelarna ska d& satta s& ménga https://youtu.be/eTHt3xSY8jU

kroppsdelar som ropas ut i marken.

e Vem éar radd fér Svarte med boll

En spelare i mitten utan boll. Ovriga p& ytans ena
kortsida med boll. Nar spelaren i mitten roppar “Vem
ar radd for svarte man” (Eller kanske annu hellre .
n&got mer fotbollsklignande namn) ska de férséka https://youtu.be/jw-UAFyOeVU
att driva bollen till andra kortsidan utan att “svarte
man” bryter eller att man tappar bollen utanfér
sidlinjen. De som tappar sin boll blir svarte man.

* Under hékens vingar kom
En spelare i mitten. Ovriga p& ena kortsidan.
Spelaren i mitten ropar “under hékens vingar kom”
Ovriga svarar “Hurda?” Spelaren i mitten visar pa https://youtu.be/h4KVJYGNSHU
vilket satt man ska ta sig dver till andra sidan. T.ex
krypa, hoppa. rulla.

e Foélja John
Led om 4-5 personer. Férsta person i ledet ar John.
Ovriga féljer efter och gér samma évningar som John https:/lyoutu.be/mLMK6Uhqh6s
gor. Byt John regelbundet. Gar dven att genomfdras
med boll.

¢ Foélja John Kull
En till tva kullare i en begrénsad yta. Den som blir
kullad stér still och vantar pd atten kamrat ska
komma och befria. befriad blir man genom att man
g6r samma rdrelser som kamraten i t.ex 5 sekunder.
Gar aven att genomféra med styrd “befrielse”, t.ex att
man blir befriad om nagon kryper mellan benen.

https:/lyoutu.be/BBhNa7vCpcg

o Stafett Zick Zack
Stafett dar barnen star pa ett led och sista personen
springer zick-zack mellan sina kamrater och stéller
sig forst i ledet.D4 startar nésta barn och sa vidare.
Gar aven att genomfora genom att man t.ex kryper
mellan benen pa de framfor.

https://youtu.be/3wJ0eWysivQ
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Anfallsspel - Driva 4 S

Station 1/ Ovning 1 - Fardighetsévning *15 min

Vad \/

Driva

Varfor
For att kunna ta bollen till friyta

Hur

8 spelare med varsin boll i ytan. Sex st koner pa 15 m
avstand fran kvadraten.
Yta:12x12m

Organisation: U

Anvisning:

Spelarna driver innanfér ytan.

Pa tranarens signal driver spelarna bollen mot kona
utanfér kvadraten och sedan driver de tillbaka till

kvadraten. /—\
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Station 2 / Ovning 2 - Spel6vning *15 min
Vad
Driva

For att trana pa att driva i spel

Varfor O
X

Hur ®
O

Organisation: ' .
Spel 2 mot 2 med fyra kon-mal. / \

Yta: 18 x 15 m
Anvisning: \_/

Fritt spel




? Station 3 / Ovning 3 - Spel *15 min

Vad
Driva

Varfor Mv
For att trana pa att driva i spel O O
X

Hur X O®

Organisation:
3 mot 3 med méalvakter.
Yta: 25 x 15 m

Bollar, koner, vastar v

Anvisning:
Fritt spel.

Koordination - lek (alla spelare kér samtidigt) 15 min

Foélja John )

Led om 4-5 personer. Forsta person i ledet ar John. Ovriga
foljer efter och gér samma 6évningar som John gor. Byt
John regelbundet. Gar dven att genomféras med boll. \_,/

I

https://
youtu.be/
mLMK6Uhgh6s
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Anfallsspel: Utmana, finta, dribbla

Station 1/ Ovning 1 - Fardighetsévning *15 min
Vad

Utmana, finta, dribbla

Varfor

For ta sig forbi en motstandare

Hur

Organisation:

8 spelare, 4 anfallare och 4 férsvarare

Anvisning:
Forsvarare driver boll framat och passar till anfallare.

Anfallare vill dribla sig forbi férsvarare och driva bollen
Over linjen. Forsvarare vill vinna bollen och driva dver linjen
pa motsatt sida.

Fdrsvarare och anfallare byter led.

Station 2 / Ovning 2 - Spel6vning *15 min

Vad
Utmana, finta, dribbla

Varfor
For ta sig forbi motstandare och géra mal.

Hur

Organisation:

Fyra lag med tva spelare i varje.
Kon-mal

Yta: 15x 10 m

Anvisning:
Spel 1 mot 1
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) Station 3/ Ovning 3 - Spel *15 min

Vad
Utmana, finta, dribbla

Varfér N Mv

For ta sig forbi en motstandare och gora mal O

Hur
' x O®
Organisation:

3 mot 3 med malvakter.

Yta: 25 x 15 m
Bollar, koner, vastar

Anvisning: U

Fritt spel med mal och malvakter.

Koordination-Lek (alla spelare kor samtidigt) 15 min

Koordinations6vning
Vem ar radd for Svante med boll

En spelare i mitten utan boll. Ovriga p& ytans ena kortsida \_,/
med boll. Nar spelaren i mitten roppar “Vem &r radd for O

svarte man” (Eller kanske &nnu hellre ndgot mer
fotbollsliknande namn) ska de férséka att driva bollen till
andra kortsidan utan att “svarte man” bryter eller att man
tappar bollen utanfér sidlinjen. De som tappar sin boll blir

svarte man. ® ® ® ®

https://
youtu.be/jw-
UAFyOeVU
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Anfallsspel: Passning - medtagning

Station 1/ Ovning 1 - Fardighetsdvning *15 min
Vad

Passning - medtagning

Varfor
For att kunna bedriva anfallsspel

Hur

Organisation:
8 spelare

5 st kon-mal
Fyra st bollar
Yta: 25 x 15 m

Anvisning:

Spelarna jobbar i par med 1 boll. Spelaren med boll
passar genom ett kon-mal till medspelaren som tar emot
bollen. Sedan soker mottagaren upp ett nytt mal.

Station 2 / Ovning 2 - Spel6vning

Vad
Passning - medtagning

Varfor
For att kunna bedriva anfallsspel

Hur

Organisation:
8 spelare
Yta: 25 x15m

Anvisning:
Spel 4 mot 4. Malet goérs gnom att bollhallaren passar
genom ett kon-mal till medspelaren som tar emot bollen.




) Station 3/ Ovning 3 - Spel *15 min

Vad
Passning - medtagning

Varfér N Mv

For att kunna bedriva anfallsspel O

Hur
' x O®
Organisation:

3 mot 3 med malvakter.

Yta: 25 x 15 m
Bollar, koner, vastar

Anvisning: v

Fritt spel

Koordination-Lek (alla spelare kér samtidigt) 15 min

Koordinations6vning
Antal kroppsdelar i marken

Spelarna driver runt bollen i en begréansad yta. tranar v
ropar 1,2,3,4 eller 5. Spelarna ska da satta s manga
kroppsdelar som ropas ut i marken. ® ® ®

Organisation: ® ® ®
®

5 spelare i varje yta, varsin boll, koner.

Yta: 20 x 16 m ®®®

https://

youtu.be/
eTHt3xSY8juU
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Traning 4: Skjuta

Koordination (alla spelare kér samtidigt) “15 min
Koordinationsévning
Spring och studsa bollen pa olika satt.

a) Kryp och forflytta bollen med olika kroppsdelar. -
hander, huvud, fotsulor

b) Ga i krabbgang och forflytta bollen med fotter

c) Sta bredbent och for bollen runt - huvudet, magen,
ben och knan

d) Ha bollen vid foten och skriv ditt namn med bollen
som penna.

e) Sta upp och rulla bollen med handerna och skriv
olika siffror

f) Studsa bollen i marken och férsok att fanga den sa
hégt som majligt.

g) Spring och studsa bollen med en hand - byt hand
efter ett tag.

h) Spring baklanges och studsa bollen med en hand

Station 1 / Ovning 1 - Fardighetsévning

Vad
Skjuta

Varfor
For att géra mal

Hur

Organisation:
8 spelare
Yta: 20 x 15 m

Anvisning:
Bollhallaren utmanar, fintar, dribblar och skjuter pad mal.
Byt malvakter.

®D®
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https://
youtu.be/
5ilvdtwjCAg
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Station 2 / Ovning 2 - Spel 15 min

Vad
Skjuta

Varfér N Mv

For att géra mal O

Hur
: x O®
Organisation:

3 mot 3 med malvakter.

Yta: 25 x 15 m
Bollar, koner, vastar

Anvisning: \_/

Fritt spel.

Station 3 / Ovning 3 - Firdighetsévning 15 min M
Vad
Skjuta

Varfor /J \-’/

For att gbra mal X

Hur

Organisation:

8 spelare
Yta: 20 x 15 m

Anvisning: U

Bollhallaren passar bollen till medspelare som tar emot
bollen och avslutar pd mal.

Byt malvakt efter nagra avslut.

Kor halva tiden fran héger och halva fran vanster sida.

2R &




Forsvarsspel: Ta bollen

Station 1 / Ovning 1 - Speldvning *15 min

Vad
Ta bollen

Varfor
For att vinna bollen

Hur

Organisation:
Spel 2 mot 2 med fyra kon-mal.
Yta: 18 x 15 m

Anvisning:
Fritt spel

Station 2 / Ovning 2 - Fardighetsévning *15 min

Vad
Ta bollen

Varfor
For att vinna bollen

Hur

Organisation:
8 spelare

Yta: 25 x15m
Bollar

Anvisning:

Foérsvarare gor passning till anfallare och kommer in i
yta foér att férsvara malet.

Anfallare vill dribbla sig férbi motstadndare och géra mal.
Forsvarare vill ta bollen och kontra mot kon-mal.
Anfallare och férsvarare byter led.




Y station 3/ Ovning 3 - Spel *15 min

Vad
Ta bollen

Varfér N Mv

For att vinna bollen O

Hur
- x O®
Organisation:

3 mot 3 med malvakter.

Yta: 25 x 15 m
Bollar, koner, vastar

Anvisning: v

Fritt spel

Koordination-Lek (alla spelare kor samtidigt) 15 min

Stafett Zick Zack

Stafett dar barnen star pa ett led och sista personen
springer zick-zack mellan sina kamrater och stéller sig
forst i ledet.Da startar nasta barn och s& vidare. Gar dven v
att genomféra genom att man t.ex kryper mellan benen pa
de framfor.

X X X X
X X X X

https://
youtu.be/
BBhNa7vCpcg
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Spelarutblldnlngsplan ar ett resultat av samarbetet mellan IFK
Norrkoping, Ostergétliands Fotbollférbund och RF-SISU
Ostergo6tland.
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