


Ovningsbank

Roliga lekar

Att avsluta en traning, eller kasta in en rolig lek mellan tva évningar gor
att det blir extra kul att vara pa traningen. Har har vi samlat tips pa
roliga lekar som passar bra pa fotbollstraningen.

Vi har dopt varje lek efter en person i klubben, beskrivning och
forklaring till varfor finns under 6vningen.




Ett traningsupplagg

TeknikSvning S

Speldvning

Overgéngar tar tid

Ovan syns vart traningsuppldgg som du finner i varje 6vningsbank, till
hoger visas tva olika med roliga lekar i tréaningen.

Vi rekommenderar att ni arbetar med roliga lekar, men kom ihag att vid
varje byte av évning forsvinner tid - planera noggrant.

Rolig lek Teknikdvning

Matchspel Spelévning

Rolig lek Teknikévning

Matchspel Rolig lek

Spelévning




Sa funkar den:

Spelarna delas upp i tva lag med en bas-linje, planens langd kan
variera efter spelarnas kunskapsniva. | mitten mellan de bada
baslinjerna placeras en avvikande boll. Varje lag tilldelas lika manga
bollar och ska sedan férsoka skjuta bollen i mitten 6ver motstandarnas
baslinje.

Spelarna far hamta bollar som gar utanfér planen eller som stannat pa
planen, spelarna far dock bara hamta bollar som ligger pa deras sida
om mittlinjen. Ni kan bestamma att endast en spelare per lag har
ratten att springa och hamta bollar.

Om den avvikande bollen skulle ga ut pa sidlinjen placerar tranaren in
bollen igen pa den hojd som bollen gick ut.

Tobias Johansson, nummer 13, en riktig trotjanare och kapten i IFK Lidingd FK. Lade skorna pa hyllan efter sasongen 2016. Vi tror att han hade varit riktigt

bra pa den har leken!




Sa funkar den:

Varje spelare har en boll, tranaren markerar ut en linje ganska nara /
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malet. For att spelarna ska ga vidare i tavlingen ska man skjuta bollen
direkt i natet utan att traffa marken forst. Traffar man stolpe eller
ribba far man en ny chans.

Nér alla spelare har skjutit gar de som traffat natet vidare till ett langre
avstand.

For att det inte ska bli for lang vantan om man akt ut kan man aktivera

spelarna genom att t.ex. trana kickar medan de vantar. \/

Lidingodottern, Elin Flyborg med meriter fran Allsvenskan och landslaget har hittat natet fler ganger an vad vi kan rékna till. Med flera sasonger i IFK-tréjan
ar hon den sjalvklara experten pa on nar det galler att fa natet att rassla.




Sa funkar den:

Varje spelare ska halla reda pa sin egen boll pa en yta, spelarna ska ® =
samtidigt som de skyddar sin boll ocksa forsoka skjuta ut de andras k @
boll. Om ens boll hamnar utanfér planen dker man ut. o Y
For att det inte ska bli for lang vantan om man akt ut kan man aktivera
spelarna genom att t.ex. trana kickar medan de vantar. ﬁ ﬂ‘ 5
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Det finns ingen som &r sa bra som Branislav Karic nar det kommer till “skjuta ut bollen”-leken. Den stabila mittbacken kom till IFK Liding6 FK sdsongen 2014
och spelar dven i skrivande stund.




Spelarna ska lamna med ett leende!

Vi vill att alla spelare alltid gar hem med ett stort leende och langtan till
nasta traning. Darfor ar avslutningen viktig.

Avsluta gérna traningen med en lek eller/och en lagramsa som ni hittat
pa tillsammans.

Lycka till med traningen!




