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SVENSKA FOTBOLLFORBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

BOLLKONTROLL OCH KOORDINATION

Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?

Spelarna lar sig kroppskontroll, bollkontroll,
kommunikation, koordination mm.

Hur?
Hur kan du se vart det finns en ledig yta?

Hur kan du driva och vdnda med bollen pa lattast
mdjliga satt?

Pa vilka satt kan du kommunicera med dina
lagkamrater?

Organisation
8-16 spelare, bollar, vastar konor. Yta 10 x 20 m ca.

Anvisningar
Samtliga spelare har var sin boll och springer (driver) runt den innanfor linjerna. Spelarna lyssnar pa trdnarens instruktioner
och utfér sedan dem. 1-byt boll med lagkompis, 2-vdand med bollen, 3-tio "step" pa bollen, 4-sparka ut varandras bollar.

Varianter: Knappt hélften har boll dvriga spelare utan boll. Spelarna passar till valfri spelare och gér sedan en tempovdxling
at hdger/vanster och sedan bakat. 1-2 bollar kastas till valfri spelare i luften évriga bollar passas som vanligt med fétterna.

En spelare r "jagare”, 6vriga spelare har var sin boll och ska akta sig for "jagaren" som vill sparka ut bollarna alt. "datta"
spelare med boll. Antalet jagare blir fler ju fler som blir tagna.

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/Pri...  2019-03-28




Ovningar Page 1 of 1

SUENSKA FOTBOLLFORBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

KOORDINATIONSGVNINGAR MED BOLL 9-12 AR

Vad?

Fotbollskoordination

Anvisningar

1 Ligg pa marken med strackta armar och
ben. Rulla fem varv at héger och fem varv at
vanster.

2 Studsa bollen i marken. Snurra ett varv och
fanga bollen innan den studsar en andra gang.

3 Sitt pa marken och kasta upp bollen i luften.
Res dig upp och fanga bollen innan den studsar.

4 Hoppa hoppsasteg och studsa bollen fran
den ena handen till den andra.

5 Hoppa at sidan och studsa bollen med motsatt hand.

6 Hoppa jamfota pa stéllet och studsa bollen fran ena handen till den andra.
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SUVENSKA FOTBOLLFORBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

LEK - SPEGELN

Vad?
Lek

Varfor?

Trana koordination.

Organisation
6 barn, yta 10 x 5 meter, bollar och koner.

Anvisningar

Dela in sex barn i tre par. Gor tva kvadrater a 5 x

5 meter dér en sida &r gemensam. Ett par at gangen ar
aktivt. Barnen star mitt emot varandra. En ar

ledare och ska snabbt férflytta sig mellan konerna pa
sin planhalva. Kamraten ska félja efter som en
spegelbild pa sin planhalva. Variera genom att géra leken bade med och utan boll. Byt par efter 10 sekunder. Nésta gang det

ar parets tur byter barnen uppgift.

Obserbera att filmen innehaller samtliga lekar fran fardighetsévning 3 i traningsprogrammet férhindra spelyppbygnad -
markera.
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SUENSKA FOTBOLLFGRBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

LEK - KULLEK

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 stéller sig bredbent och blir "befriad” om
en kamrat kryper under.

Variant

En kamrat haller den kullade i hdanderna, och de gér tillsammans tre kndbdjningar.

En kamrat hoppar éver den kullade som ligger pa marken.
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SUENSKA FOTBOLLFGRBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

MALVAKT G - LEK - KiNGURUSTAFETT

Vad?
Lek

Varfor?
Kangurustafett ar en rolig stafett som tranar barnens olika fardigheter, bland annat deras koordinationsférmaga och spénst.

Organisation

Barnen bildar lag med fyra deltagare i varje, och varje lag far tva bollar.

Anvisningar
Det forsta barnet satter den ena bollen mellan kndna och haller den andra bollen i hdnderna.

Barnet forflyttar sig genom att hoppa framat som en kdnguru, runda en kon och sedan hoppa tillbaka. Tappar barnet nagon
boll tar hon eller han upp den och fortsdtter.

Det &r Idmpligt med manga lag med fa deltagare eftersom det skapar stérre aktivitet.
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SUVENSKA FOTBOLLFGRBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

MALVAKT C - KOORDINATION 9-12 AR, UTAN REDSKAP 1

Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?
Koordinationstraning tranar férmagan att samordna kroppsrorelser i férhallande till varandra och omgivningen.

Anvisningar
Sitt p& marken. Rulla bakat och nudda tarna i marken bakom huvudet.

SIa kullerbytta framat och bakat.
Hoppa framat pa ett ben.

Hoppa twisthopp pa stallet. Vrid dverkroppen at ena hallet och fétterna at det andra.
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SUENSKA FOTBOLLFORBUNDETS
TRANAR- OGH SPELARUTBILDNING

MALVAKT C - KOORDINATION 9-12 AR, BOLLGVNINGAR 1

Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?
Koordinationstraning tranar férmagan att samordna kroppsrérelser i forhallande till varandra och omgivningen.

Anvisningar
Spring och studsa bollen med en hand.

Spring baklanges och studsa bollen med en hand.

Hoppa hoppsasteg och studsa bollen.

Hoppa at sidan och studsa bollen.

Hoppa jamfota pa stéllet och studsa bollen fran ena handen till den andra.

Hoppa svikthopp ut och ihop med benen och studsa bollen fran hand till hand.
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&2 SUENSKA FOTBOLLFORBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

FS - STAFETT GVER - UNDER

Vad?
Lek

Anvisningar

Delain barnen i lag med sex barn i varje lag.

Barnen stiller sig pa cirka tva meters avstand ifran
varandra. Vartannat barn stéller sig bredbent och
vartannat som bock. Den siste i varje lag kryper under
och hoppar 6éver sina kamrater. Nar den som bérjade
ar langst fram borjar nasta. Laget &r klart nar

barnen har sina ursprungliga positioner.
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SUENSKA FOTBOLLFGRBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

Page 1 o |

LEK - VEM /iR RADD F@R...?

Vad?
Lek

Anvisningar

Alla barn star med var sin boll vid kortsidan av

en rektangel. | mitten star till exempel Emma som
ropar “Vem ar radd féor Emma?”, och gruppen svarar
"Inte jag!”.

Barnen ska sedan forsoka driva bollen éver till andra

kortsidan, och Emma ska kulla sa manga som majligt.

De som blir kullade hjdlper sedan Emma i mitten. Sist
kullad vinner.
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SUVENSKA FOTBOLLFORBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

LEK - STAFETT ZICK - ZACK

Vad?

Lek

Anvisningar

Delain barnen i lag med sex i varje lag. Barnen stéller
sig pa armlangds avstand inom respektive lag. Det
sista barnet i laget springer zick-zack mellan
kamraterna och stéller sig forst i kon. Da startar ndsta
och sa vidare. Laget &r klart ndr barnen har sina
ursprungliga positioner.

Variant

Barnen driver en boll med fétterna eller studsar
den med hdanderna.
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SVENSKA FOTBOLLFORBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

ORIENTERING

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Lara spelarna att vanda pa kroppen och vrida pa
huvudet for att kunna se ytan bakom sig.

Hur?
—> Vad kan du géra fér att veta hur det ser ut bakom
dig?

—> Hur vet du vad som finns bakom dig?

—> Hurkan du fa reda pa "senaste nytt?"

Organisation
Tre spelare pa en rad mitt emot varandra, tva bollar och tva olika farger pa konor alt. véstar.

Anvisningar
A spelar bollen till spelaren i mitten som méter, innan bollen kommer till spelaren i mitten ska denne titta bakom sig vilken
farg som den tredje spelaren haller upp med armen.

Boll passas, spelaren ropar "rod!" om det ér en réd kona som halls upp av den tredje spelaren, darefter vander spelaren i
mitten pa sig och kor fran andra hallet.

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/Pri...  2019-03-28




