SVENSKA FOTBOLLFORBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

SKJUTA, KASTA OCH RULLA TILL VARANDRA
Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

For att lara sig att skjuta som en utespelare och kasta och
rulla som en malvakt.

Hur?

- Skjut genom att placera stédjefoten brevid bollen och traffa
bollen med spéand fot).

- Rulla rulla genom att greppa bollen med fingrarna mot
handleden, kliv fram med motsatt ben - boj knat och slapp
langs med graset.

- Fanga med hela handerna eller genom att halla
underarmarna ihop och lata bollen rulla upp i famnen.

- Kasta genom att fora bollen i en bage 6ver huvudet innan du
slapper bollen).

Organisation

2 spelare, en boll

Anvisningar

Uppgiften ar att skjuta en boll till sin kompis. 2 spelare star
mitt emot varandra. Den ena spelaren skjuter en boll till den
andra som stoppar bollen och sedan skjuter tillbaka den.

Progression 1: Rulla
Spelarna rullar bollen till varandra. Variera mellan att rulla
med héger och vanster hand.

Progression 2: Kasta
Spelarna kastar bollen till varandra. Variera mellan att kasta
med héger och vanster hand.



