Ovningsbank Fotbolislek 2023

Det har dokumentet ar tankt att ge korta forklaringar av nagra av de lekar och 6vningar som kan vara bra att
plocka ur ndr man planerar ett pass i fotbollsleken. Genom en sokning pa nitet med orden “fotbollslek” och
“9vningar” kan man hitta ménga fler att hamta inspiration fran. Formatet ar fritt men det finns en poéng i att
repetera och bygga pa sa att inte barnen behdver lara sig helt nya dvningar varje gang.

Borja latt, med sa fa moment som majligt. Barnen har oftast ingen som helst erfarenhet av vare sig 6vningar
med instruktioner eller att driva boll. Manga 6vningar kan sakert brytas ner till delmoment som i sig kan bli
sma Gvningar.

I slutet hittar du forslag pa upplagg, om man tycker att de fungerar kan det vara bra att komma
Overens med dvriga ledare i gruppen att ”pa sondag kor vi #3” sa att alla vet vad som hénder.

I samtliga 6vningar géller att ge mycket berdm och att “hitta ritt” (om nagon gor fel ar det ledarens sak att
visa rétt).

Tips! Hitta en rutin som fungerar nar ni delar in barnen i grupper. Att dela ut vastar kan vara ett satt (och sen sdga
“Grona laget gar dit”), att skicka dem en och en at olika hall (till en markor i form av ett mal, kona eller fordlder)
brukar ocksa fungera. Att rdkna in dem och sédga 1-2-3-1-2-3 och darefter be alla ettor att “gé dit” fungerar nistan
aldrig.

Dribbla mot mal

Stall ut mal, lat fyra-fem koner bilda en rak slalombana framfér malet (en meters mellanrum, konan narmast
malet ca en meter fran mal).

Barnen ska féra bollen i slalom -
forbi konorna till den sista konan

dar de ska skjuta bollen i mal.

Dérefter hdmtar de sin boll ur

malet (om majligt kan en ledare

hjdlpa dem att putta ut den ur malet for mer flyt) och springer tillbaka bredvid banan och staller sig sist i kon.

....Q

Forsok att undvika att kon blir mer &n 4-5 personer. Om kén blir for lang kan man slappa i vag barnen tatare,
sd lange de inte springer ikapp varandra (eller skjuter pA mal nar barnet innan forsoker komma at sin boll.

Det gar ocksa att kona upp en bana tillbaka bredvid banan sa att de far driva tillbaka till kén och kan vara
mer aktiva.

Syfte: Ova bollforing, fa skjuta i mél och kiinna att man tréinar “spelar fotboll”

Dribbla mot mal med assist

Svarare variant pa 6vningen ovan, gar formodligen att lagga in nar barnen kan dvningen. Istéllet for att
dribbla och skjuta pa mal sa spelar barnet bollen till en ledare som passar snéllt tillbaka sa att bollen gar att
skjuta i mal.

Man far oka avstandet mellan mal och sista kona nagot for att det ska fungera

Syfte: Samma som ovan fast med variation, lagger in ett moment av att man spelar tillsammans.



Sidbyte Oover ruta

Gor en ruta med koner, ca 5x5 meter (om det &r fem barn). Barn kan . .
ha svart att visualisera “rutor” om man bara har fyra hornkoner sa < @ A
l4gg gdrna ut koner varje meter pa minst tva motstaende sidor. Q/
Barnen far stalla sig, med boll, jamnt fordelade langs en av sidorna pa - ) (:
rutan (férslagsvis en vid varje kona). Dérefter ska de féra bollen, till a
motsatt sida. - @( v
Nar de kommer till motsatt sida kan de satta sig pa bollen. Det har - o Q
inget syfte i sig men det ar ett bra satt att fa dem att stanna och vara

stilla s& att man darefter kan be dem resa sig och gora 6vningen &t . .

andra hallet.

Syfte: Ova drivning av boll
Variationer:

e Lite svarare blir det om man later tva grupper sta pa motsatta sidor sa att de far driva mot varandra

utan att krocka

e Genom att anvinda olika farger pa koner kan man bestimma att ndr man sdger “gul” ska de driva till

den sida (t.ex. hdger) som har gula koner, nér man séger “orange” ska de driva till den sida med

orangea koner (t.ex. vénster) och ndr man siger “rakt fram” sa ska de gora som i ursprungsdvningen.

Kombinera garna med: Driva bana (kraver minimalt med omstalining mellan dvningarna)

Driva bana

Kona upp en rektangel, garna med fler koner an hérnkoner.

Lat barnen driva bollen runt rektangeln, slapp dem med jamna mellanrum sa att det inte blir kébildning och

sa att alla ar i rorelse.

o)

.Stopp!
“Hej Kompis™

X

)

Nér de fattat grejen kan man ta bort vissa koner och lagga till
instruktioner. ex.

Man bdrjar banan langst ner till hdger, driver till férsta konan
dir man stannar (med bollen) och séger “Hej kompis™ (eller
nagot annat). Sen driver man vidare i banan. Pa véanstersidan
ska bollen drivas i slalombana mellan konerna. Tank pa att
barnen inte nédvindigtvis vet vad “slalom” ar och att visa
tydligt vad de ska gora. Banan gar att variera nastan hur
mycket som helst. Nar barnen blir &ldre och klarar den utan

problem kan man t.ex. lagga in att man ska ga ett varv runt en kona. Tank pa att slalomdelen av banan nog
tar minst lika mycket tid som resten av banan sa att det inte blir kobildning.

Tank pa: Forsok att rora dig runt hela banan sjalv och ge mycket berdm och uppmuntra dem till att géra sma
sparkar pa bollen hellre &n att sparka den flera meter at gangen.

Syfte: Léra sig driva och kontrollera bollen.



Langskott

Barnen gillar oftast att skjuta langt. Stall upp dem pa en linje (det kan hjélpa att markera linjen med koner
och stélla ett barn vid varje kona). Varje barn har en boll. Man kan inleda ungefér i stil med:

- Vet ni vem Zlatan &r?

- Jaaaa! (eller naaal)

- Han ér en jattebra fotbollsspelare. Vet ni hur han gor nar han ska skjuta riktigt 1angt?

- <var beredd pa massor med kreativa svar inklusive demonstration>

- Nastan, det han gor ar att han backar TRE steg fran bollen. Sen springer han fram till den och sparkar pa
den. Nu ska vi 6va pa det!

Se till att det inte ar ndgon annan grupp i samma riktning. Och lat dem darefter skjuta efter ett klara fardiga
ga (de kan garna backa exakt tre steg innan). Gor man det flera ganger kan man stalla sig dar bollen som
kom langst hamnade sa kan man se om nagon skét langre nésta gang.

Lat barnen hamta bollarna efter varje omgang.

Tank pa: Det ar inte kul att vara samst. Alla skot sa langt de kunde, berém alla, inte bara den som skjuter
langst.

Syfte: Det ar kul och forlgsande att sparka langt. Men, det finns ocksa ett varde i att lara dem att man inte
behover backa 20 meter innan man ska sparka bollen. | en évning dar de ska dribbla och skjuta mot mal blir
hela évningen latt kaos nar nagon bestammer sig for att dribbla, backa 20 meter och springa till bollen for att
skjuta mal. Beteendet har en tendens att smitta och sen star man dar med en grupp som bara dvar att backa
och springa. Om situationen intréffar kan det vara lage att kéra dvningen bara darfor.

Skott mot mal

Om man har tillgang till stérre mal brukar det vara uppskattat att skjuta mal, garna med en ungdomsledare i
mal som kan spexa till det och néstan fanga bollen sa att det kanns som en bravad att skjuta mal. Exakt
upplagg far man improvisera lite beroende pa grupp. Det kan antingen vara avslutning pa en annan dvning
eller nagot som man koar till. Ibland kan man t.om ha tva kder som skjuter samtidigt. Det viktiga ar att alla
far gora mal!

Variation: Lat en grupp pa fem barn stélla sig pa en linje pa nagra meters avstand fran mal, ledaren star i
mal. Memorera barnens namn och rulla sen ut bollen samtidigt som du ropar ett barns namn. Det barn vars
namn du ropar ska springa ut till bollen och skjuta den till malet. Ha ett par extrabollar i beredskap da det &r
latt hant att de missar.

Syfte: Det ar kul att skjuta pa mal (i variationen ocksa inlarning av namn).

Spegelboll

Barnen star tva och tva och tittar pa varandra med en meters mellanrum och en boll var i hdnderna
(tvahandsfattning). Ett av barnen (om man har véstar kan det vara smart att séiga “den som har bl3 vist”) for
bollen uppat, nerat, vanster, hoger (6ver huvudet, ner pa fotterna, vadsomhelst utan att sldppa den). Det andra
barnen ska folja efter och géra samma sak. Efter ett tag byter man sa att det blir ombytta roller.

Tank pa: Byt ofta for variation, ga runt och titta och berom alla.

Syfte: Koordinationsévning



Liggande hjulet/Hjulet

Barnen star tva och tva med ryggen mot varandra (oftast funkar det battre att séga att man ska sta rumpa mot
rumpa). Varje par har EN boll. Bollen halls med tva hander och ska féras fran hoger till vanster, lamnas Gver
till parkamraten som for den fran sin hoger till vanster och lamnar éver den sa att bollen gar i en cirkel runt
barnen. Nar man ser att det fungerar for alla sa kan man be dem byta hall.

Tank pa: Det ér kroppen som ska rora sig, fotterna ska sta stilla. Fraga hellre “Kan du gora det utan att rora
pa fotterna?” an att sidga “Nej, du far inte rora fotternal”.

Variation: For bollen éver huvudena, framfér magen, ner mellan benen dar den l&mnas 6ver till kamraten
som for den fran benen, upp till huvudet och lamnar 6ver den dver huvudena... Osv osv. Variera genom att
byta riktning sa att den som forde nerat far fora uppat.

Syfte: Koordinationsévning

Enkel evighetsstafett

Tva grupper barn star pa led mot varandra (ca 4-5 meter mellan grupperna), det finns en boll. Den forsta
“spelaren” i gruppen som har bollen ska driva bollen till den andra gruppen och ldmna &ver bollen till forsta
spelaren i den gruppen. Den spelare som lamnar bollen stéller sig sist i kon hos mottagande grupp. Den
spelare som fick bollen driver at motsatt hall och gér samma sak. Om och om igen...

Tank pa: Det dr ganska vanligt att barnen missuppfattar dvningen sa att de driver bollen, skjuter den till
andra sidan och sen springer tillbaka. Var beredd pa det, ha en extra boll i narheten for att slippa avbrott men
beratta ocksa att de maste gora en snall 6verlamning.

Syfte: Ova bollféring/drivning.

Robin Hood (forenklad)

I sitt riktiga utférande &r det hir en ganska svar 6vning for fotbollsleken da det &r manga moment. Ovningen
gar dock att forenkla. Det som beskrivs har ar den latta varianten.

Nar den fungerar kan man testa variationen som &r den vi da och da (5.
kor med de som har mer erfarenhet (for att det &r kul). b9 O\

Borja med att dra en story om Robin Hood som tog fran de som hade s
massor. Att du har en hel skatt med bollar i mitten och att nu ska vi
ta bollar fran mitten och se vem som blir rikast.

® Samla minst lika manga bollar som det &r spelare i mitten
(be barnen om hjalp att béra dit bollarna men bli inte o
forvanad om manga bollar sparkas ratt langt bort fran mitten) v .y

® Stall upp barnen i grupper pa jamnt avstand fran bollhogen, Y
e

\

bilden visar fyra led men det gar lika bra med tva eller tre. 4 s’
® P4 “Klara-fardiga-ga” sa springer ett barn fran varje grupp in

till mitten, hamtar en boll (med hénderna) och springer hem till sin grupp.
® Nar barnet med bollen kommit till sin grupp far nasta barn i gruppen springa och hamta boll. Barnet
som hamtar en boll staller sig sist.
Osv osv.
® Nar alla bollar ar slut sa raknar man hur manga bollar varje grupp fangat.

Syfte: Framforallt roligt, tdvlingsmoment



Robin Hood (standard)

Som den forenklade versionen men nu ska bollen hdmtas med fotterna och drivas hem. For att hindra
tjuvstart kan man ldgga in att man gor en vaxling med en “high five”’/handklapp dé nésta barn far springa.

Syfte: Drivdvning

Variation: Om ni tar med er 6vningen in i framtida traningar kan man l&gga till att driva bolken ett varv runt
bollhdgen innan man atervander till gruppen. Férmodligen inte alls vart att testa i fotbollsleken.

| bade den har och den tidigare forenklade varianten sa kan det vara bra att ha en ledare vid varje ko som
slapper ivag barnen en i taget. Annars finns risk att hela kon drar ivag pa en gang.

Corona-anpassning: Med en ledare som sl&pper ivdag barnen kan man stunta i ”high five”/handklapp.

Domar'n, hur langt ar det kvar?
Fotbollsvariant av “Roda lyktan stopp”.

Barnen (med fordel hel grupp) star med armléangds avstand pa en linje med varsin boll. Garna med lite
avstand. Ledaren (“Domaren”) star en bit bort (fran borjan kanske 5 meter, sen 10 eller 20).

Barnen bdrjar med att ropa “Domar'n, hur 1&ngt ar det kvar?”

Ledaren svarar ndgot mellan 2 och 10, t.ex. “TRE!”, vinder sig om s& att han star med ryggen mot barnen
och ropar sen ut sekunder “EN! TVA! TRE!” varp han viinder sig om och kollar vilka som stér jéttestilla
med bollen bredvid fétterna.

Réakna uppat, femaringar blir latt forvirrade nar man raknar baklanges.

Nar domaren vander sig om ska alla barn sta stilla med bollen. Ett barn som ror sig eller som har en boll som
rullat ivag far hamta sin boll och ga tillbaka till start (eller den som star langst bort).

Det hela upprepas tills alla kommit i mal.
Ett barn &r i mal nar han/hon passerat domaren med sin boll och har satt sig pa bollen.

Hall garna koll pa nar den sista gatt i mal, vand dig om med en hastig rérelse och se lite forvanad ut for att du
inte hittar nagra barn, det brukar fa dem att skratta.

Det kan vara en idé att kora den utan boll forsta gangerna (som roda lyktan stopp) sa att alla & med pa
rutinerna.

Anledningen till att det heter “Domar'n hur langt ar det kvar” &r att i fotboll sa &r det bara domaren som vet
hur langt det ar kvar av matchen, det brukar ga bra att forklara det for barnen sa att de forstar vad de leker.

Syfte: Lek men ocksa drivning och bollkontroll. Beratta och visa garna hur det blir lattare att sta still om
man inte skjuter bollen sa langt framfor sig utan haller den nara medan man gar.

Nagra barn kommer inte att vara mogna att klara av den utan alltid skjuta bollen framat sa langt de kan,
antingen later man en ledare hjalpa dem eller ocksa kan man helt enkelt lata dem gora det. Det ar inte hela
varlden da det inte finns en vinnare.



Under hokens vingar

OBS: Om alla barn bar fothollslekens spelarkit sa fungerar férmodligen inte alltid den har leken. Den bygger
pa att det finns fargvariationer i klddseln. Leken har en “spelplan” med tva sidor, alla barn stér pa en av de
tva sidorna. En ledare eller barn &r “hdken” och star i mitten.

Hoken ropar: Under hokens vingar kom

Barnen svarar: Vilken farg?

Hdoken tanker och svarar med en farg (t.ex. rod)

Alla barn som har fargen (t.ex. rétt) pa sig far ga over till andra sidan genom att halla i det réda. De som inte
har fargen far springa 6ver och akta sig for att bli kullade/tagna av hoken. De som blir tagna blir hokar och
far stalla sig i mitten. Leken slutar nar endast en deltagare ar kvar.

Brokull

Klassisk kull. Den som blir kullad stiller sig pa alla fyra och bildar en “bro”. En okullad deltagare far (utan
risk att bli kullad) krypa under bron for att befria den som ar kullad.

Byt kullare efter ett tag.

Namnkull

Bra lek for att barnen ska ldra sig namn. Ett av barnen kullar. Nér ett barn blir kullat sa slutar “kullaren” att
kulla. Den som &r kullad racker upp handen och ropar sitt namn. Alla andra barn stannar upp och upprepar
namnet och dérefter dr det den kullade som &r ny “kullare”. Fortsitt s tills alla har blivit kullade mist en
géng. Om det &r samma barn som “aker fast” hela tiden, befria honom/henne och vélj ut en ny kullare.

Banankull

En kullar. Den som blir kullad stracker armarna mot luften som en omvand strut (haller ihop handflatorna).
En deltagare som inte &r kullad far springa fram till den som star som en banan och (utan risk att bli kullad)
lagga hinderna pé axlarna och med hinderna vika ner den kullades armar medans han siger “Skala banan”.
Sen &r den kullade fri.

Byt kullare efter ett tag.

Ormkull

Man borjar med att en person kullar. Nar den personen kullat en till s& bildar de en kedja som ska halla ihop
medan de springer och kullar nasta osv utan att kedjan far brytas.

Variation: Ormkull med boll, da har alla en boll och man kullar nagon genom att ormen springer ikapp och
sparkar bort en boll. Variationen ar formodligen snappet for svar under fotbollsleken men kan vara bra att
kéanna till for framtiden.

Syfte: Lek. Variationen infor ocksa ett moment dar det ar viktigt for den som inte ar kullad att féra bollen
och halla koll pa var ormen ér.



Radiobilarna

Alla barn har en boll och ska driva (”ga med den vid fétterna™) i en yta. Pa en signal (handklapp, vissling
eller motsv.) ska de géra nagonting (borja latt). T.ex. satta sig pa bollen, lagga sig med bollen under magen,
ta upp bollen och halla den pa huvudet. Borja med en aktion, nar de gjort den nagra ganger man lagga till en
till aktion sa att ett klapp” betyder ’sitta pa bollen” och tva klapp betyder ”Sitta ett kna pa bollen”.

Ett alternativ till klapp (som kan vara svara att héra utomhus) kan vara att signalen istallet blir en farg. Ropar
man “Rod” sa ska de gora ndgonting och ”Blatt” ndgot annat. Nar de forstatt hur leken fungerar och testat
lite variationer pa aktioner kan man lata dem foresla sjélva.

Nar alla gjort aktionen sa startar ledaren gruppen igen med en uppmaning att borja driva bollen igen.
Exempel pé aktioner:
® Sitt pa bollen
Bollen. Pa huvudet
Ett Kna pa bollen
En hand pa bollen
Bollen pa huvudet

Lat bollen ligga, hoppa pa ett ben

0osv.

Stada upp och stoka till

Barnen delas upp | tva lika stora grupper som bérjar pa motsatt sida. Man fragar om de ar bra pa att stada,
eller kanske bra pa att stoka till. Det ena laget blir stoka till-laget och det andra laget blir stada upp-laget.

Pa planen mellan dem lagger man ut ca dubbelt s manga konor som det &r barn (eller fler) huller om buller,
halften upp och ned-vénda och andra hélften ratt-vanda.

Pa ledarens signal sa ska stoka till-laget vanda sa manga konor de kan upp och ner och stada-laget ska vanda
sd manga konor de kan ratt.

Nér ledaren blaser av (visselpipa, busvissling eller bara hojta “nu &r det slut”) sa springer alla barn tillbaka
(nagra kommer att dréja kvar och fuska, bli inte arg pa dem) och sen ser man om det ar mest konor som ar
rattvanda eller felvédnda och om stéda- eller stoka-laget vann.

Kor den nagra ganger, lat dem bade stada och stoka och avsluta med att de samlar in alla konor och tar med
till en ledare.
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