TRANINGSUPPLAGG

Fotbollsskolan




Forutsattningar

Storlek planyta
15 % 10-12m

Storlek mal
Max 16 x 115 m.

Storlek boll
3.

Speltid
Speltid 4 x 3 minuter.

Antal spelare
3 spelare per lag pa planen
(ingen malvakt).

Byten
Fria byten.
Utrustning spelare

Tridja, byxor, strumpor,
skor och benskydd.

Rekommendationer

15 x 10 m med sarg/nat.

15x1m

Boll av god kvalité.

Lika speltid for alla.

Sammandrag (2-4 matcher).

3 avbytare per lag.

Byten tdretradesvis i paus.

Enhetliga matchklader.

Fasta situationer

(avspark. sidlinjespark, harna, frispark):

Alla fasta situationer startas genom att
driva eller passa bollen efter marken.
Avstandet ar alltid tre meter.

Alla fasta situationer ar indirekta (far j
skjutas direkt i mal).

Straff och inkast tillampas ej.

Gula och réda kort tillampas gj.
Vid olampligt upptradande far
spelaren byta med en annan spelare.

Vid underlage med fyra mal eller mer
far laget som ligger under spela med 4
spelare tills stallningen ar lika.

Spelregler 3 mot 3

Rekommendationer

Beroende pa vad som har skett kan
det vara bra att spelaren far lugna ner
sig innan denne byts in igen.

Spela med 4 spelare.

Hur spelar 6-7 aringar fotboll?
Nar sex- och sjuaringar spelar fotboll ligger fokus
nastan helt och hallet pa bollen eftersom barnen har
svart att uppfatta vad som hander omkring dem.

| anfallsspelet ar det vanligt att spelarna driver bollen
och forsoker skjuta.

Forsvarsspelet sker oftast individuelit dar flera
spelare samtidigt forsoker ta bollen.




Tips till foraldrar och ledare

Tips till ledare, férildrar och de som - Uppmuntra mig

regelbundet sa att jag
stéttar barnen vid match och tréning vet att du bryr dig om

mig och min idrott.

- Triista mig om jag ar - Om du inte ar min tranare sa
ledsen, sta ut med mig vill jag inte ha tekniska eller tak-
0m jag ar arg, skratta tiska rad fran dig eftersom det
med mig nar jag ar gor det svart och rérigt fér mig.
glad. Uppmuntra mycket hellre far-
sok och initiativ som jag gir.

- Bli inte arg pa mig och kritisera mig inte om jag farlorar.
Stotta mig istallet och berdm mig for att jag deltog,
kimpade, forsokte och hjdlpte mina lagkamrater.

- Upptrad med respekt for alla nar du ar
med mig i idrotten. Det galler domare,
motstandare, andra fordldrar, ledare,
funktiondrer, ja, alla som ar dar, inklusive
mig.

- Lat mig styra saker inom
idrotten sjalv eller tillsam-
mans med min tranare
och ledare. Jag will bl
sjalvstandig och lara mig
hur det gar till att idrotta.




Traningsupplagg 1

Totaltid ca 60 minuter. Spelarna delas upp i stationer.
Ovning 1 - Vem &r radd for? (Leka, springa, driva: 12 min)
Ovning 2 - Spel mot manga mal (Spelévning: 12 min)
Ovning 3 - Prickboll (Leka, skjuta, rulla, kasta: 12 min)
Ovning 4 - Spel 3 mot 3 (Spel: 12 min)

Ovning 5 - Sick sack stafett (Lek, koordination: 12 min)

y,




Vem ar radd for?

Progression 1

Vad? Speluppbyggnad
Varfor? Genom att kunna ta sig framat i planen.

Hur? Anfallsspel:

- Spring och driv mot fria ytor, byt riktning och 6ka farten nar du
blir jagad.

Foérsvarsspel:

- Ta bollen frdn motstdndaren genom att bryta.

Omestallningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort frdn motstandaren nar du har erdvrat bollen.

Organisation: Ca 6 spelare, yta 15x10-12m, bollar, véstar

Anvisningar: Spelarna har en vast som svans. Uppgiften &r att

ta sig fran ena kortsidan till den andra. En tagare har som uppgift
att ta de andra spelarnas vastar. Spelare som blir av med sin vast
blir tagare ndsta omgang. Fortsatt tills alla blivit tagna. Ovningen

kan bdrja med att tagarna valjer en fotbollsspelare och sager vem
ar radd for... Ovriga spelare svarar inte jag.

Progression 1: Med boll
Spelarna driver fran ena kortsidan till den andra. Jdgarna ska ta
bollarna och driva éver motsatt kortlinje. Spelare som tappat sin
boll kan ta tillbaka den.

Progression 2: Kasta & fanga
Spelarna kastar upp bollen i luften, springer ifatt den och fangar
den. De far inte springa med bollen. Ingen tagare




Spel mot mdanga mal

Vad? Speluppbyggnad

Varfor? Spelévningen syftar till att trédna pd bade anfallsspel och
forsvarsspel.

Hur? Anfallsspel:

- Passera motstdndare med bollen pa valfritt vis. Tex genom att
driva, vanda, utmana, finta och dribbla.

Férsvarsspel:

- Ta bollen frdn motstdndaren genom att bryta.

Omestallningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort frdn motstandaren nar du har erévrat bollen.

Organisation: Ca 6 spelare, yta 15x12m, 2 farger véstar,
konmal

Anvisningar: Bérja 6vningen med en boll per spelare. Uppgiften
&r att driva bollen genom sa manga konmal som méjligt.

Progression 1: Spel
2 lag med lika manga i varje spelar mot varandra. Mal gérs
genom att driva genom valfritt konmal.

Progression 2: Farre spelare

Variera antalet spelare pa planen. Vilande spelare har som uppgift
att uppmuntra sina lagkompisar. Byt vilande spelare efter 30
sekunder.




Prickboll

Vad? Speluppbyggnad

Varfor? Fér att lara sig att skjuta som en utespelare och kasta
och rulla som en méalvakt.

Hur? Anfallsspel:

- Vad ar viktigt nar jag skjuter? (stodjefoten brevid bollen, traffa
bollen med spand fot)

- Hur kan jag rulla bollen? (greppa bollen med fingrarna mot
handleden, kliv fram med motsatt ben - béj knat och slapp langs
med graset)

- Hur kan jag kasta bollen? (for bollen i en bage 6éver huvudet
innan du slapper bollen)

Organisation: Ca 6 spelare, yta 10-12x7m, bollar

Anvisningar: Spelarna &r i tva lag som star pa varsin sida av
planen. Mitt pa planen ligger en boll. Uppgiften fér lagen &r att
skjuta sina bollar pa bollen i mitten s& att den rullar éver
motstadndarnas linje.

Progression 1: Rulla
Spelarna ska tréffa bollen i mitten genom att rulla bollar pa den.

Progression 2: Kasta
Spelarna ska tréffa bollen i mitten genom att kasta bollar pa den.




Spel 3 mot 3

Vad? Speluppbyggnad

Varfor? Spelet syftar till att tréna pd bade anfallsspel och
forsvarsspel

Hur? Anfallsspel:

- Passera motstdndare med bollen pa valfritt vis. Tex genom att
driva, vanda, utmana, finta och dribbla.

Férsvarsspel:

- Ta bollen frdn motstdndaren genom att bryta.

Omestallningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort frdn motstandaren nar du har erévrat bollen.

Organisation: Ca 6 spelare, yta 15x12m, 2 sma mal, 2 farger
vastar

Anvisningar: Spel 3 mot 3 enligt 3 mot 3 regler.

Det ar bra att i tréning variera spelet genom att férutom att spela
3 mot 3 aven spela med farre antal spelare och mindre yta. Det
gor att antalet fotbollsaktioner med boll 6kar per spelare.




Sicksack stafett

Vad? Fotbollskoordination

Varfor? For att forbattra kroppskontrollen.

Hur?
Riktningsférandra, tempovaxla, titta pa bollen.

Organisation: Ca 6 spelare, bollar, konor

Anvisningar: Uppgiften ar springa sa fort som méjligt. En
spelare springer sicksack mellan konorna. Efter sista konan
springer spelaren rakt tillbaka och nasta spelare gér samma sak.
Né&r alla har sprungit &r de klara. Genomfér évningen pa tid och
uppmuntra spelarna att sl sin egen tid.

Progression 1: Med boll
Ovningen genomfors med boll.

Progression 2: Tva lag
Tva lag genomfér évningen samtidigt som en tavling. Det lag som
blir klara forst vinner.
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Totaltid ca 60 minuter. Spelarna delas upp i stationer.

Ovning 1 — Rakor & krabbor (Leka, springa, driva: 12 min)

Ovning 2 - Spel mot tva mal (Spelévning: 12 min)

Ovning 3 - Skjuta, rulla och kasta i mal (Leka, skjuta, rulla, kasta: 12 min)
Ovning 4 - Spel 3 mot 3 (Spel: 12 min)

Ovning 5 - Bollstafett 6ver - under (Lek, koordination: 12 min)



Rakor & Krabbor

Vad? Speluppbyggnad

Varfor? Genom att kunna ta sig framat i planen.

Hur?

- Spring och driv mot fria ytor, byt riktning och 6ka farten nar du
blir jagad.

- Krabborna kan samarbeta for lattare kunna ta rakornas bollar.

Organisation: Ca 6 spelare, yta 10-12x7-8m, bollar.

Anvisningar: Halften av spelarna &r rakor. De har varsin boll
och deras uppgift &r att ta sig fran den ena kortsidan till den
andra. Den andra halften av spelarna ar krabbor. De ska g3 i
krabbstallning och har som uppgift att ta rakornas bollar. Rakor
som blir av med sin boll blir krabbor nasta omgang. Fortstt tills
alla blivit av med sin boll.

Progression: Hoppa p% ett ben
Krabborna ska nu hoppa pa ett ben istéllet. De tar rakorna genom
att nudda vid dom. Byt ben mellan varje omgang.




Spel mot tvd mal

Vad? Speluppbyggnad

Varfor? Spelévningen syftar till att tréna pa bade anfallsspel och
forsvarsspel

Hur?

Anfallsspel:

- Passera motstandare med bollen pa valfritt vis. Tex genom att
driva, vanda, utmana, finta och dribbla.

Forsvarsspel:

- Ta bollen frén motstandaren genom att bryta.

Omstallningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort frdn motstandaren nar du har erévrat bollen.

Organisation: Ca 6 spelare, yta 15x12m, 4 sma mal, 2 farger
vastar

Anvisningar: Spel 3 mot 3. De tva lagen gér mal i tvd mal var.

Progression 1
Byt spelriktning

Progression 2
Minska antalet spelare pa planen. Spelarna gor snabba byten och
vilande spelare har som uppgift att uppmuntra sina lagkompisar.




Skjuta, rulla och kasta i mal

Vad? Speluppbyggnad

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

Hur?

- Vad ar viktigt nar jag skjuter? (stodjefoten brevid bollen, traffa
bollen med spand fot)

- Hur kan jag rulla bollen? (greppa bollen med fingrarna mot
handleden, kliv fram med motsatt ben - bdj knat och slapp langs
med graset)

- Hur kan jag kasta bollen? (fér bollen i en bage 6ver

huvudet innan du slapper bollen)

Organisation: Ca 6 spelare, ett mal, bollar

Anvisningar: Spelarna har varsin boll. Uppgiften &r att skjuta
bollen i mal utan att den stusar innan mallinjen. Variera
avstandet och mellan att skjuta med héger och vénster fot.

Progression 1: Kasta
Spelarna kastar bollen mot malet. Variera mellan att kasta med
hdéger och vanster hand.

Progression 2: Rulla

= O - o
Spelarna rullar bollen. Bollen ska nu rulla 6ver mallinjen efter
marken. Variera mellan att rulla med héger och vanster hand.



Spel 3 mot 3

Vad? Speluppbyggnad

Varfor? Spelet syftar till att tréna pd bade anfallsspel och
forsvarsspel

Hur? Anfallsspel:

- Passera motstdndare med bollen pa valfritt vis. Tex genom att
driva, vanda, utmana, finta och dribbla.

Férsvarsspel:

- Ta bollen frdn motstdndaren genom att bryta.

Omestallningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort frdn motstandaren nar du har erévrat bollen.

Organisation: Ca 6 spelare, yta 15x12m, 2 sma mal, 2 farger
vastar

Anvisningar: Spel 3 mot 3 enligt 3 mot 3 regler.

Det ar bra att i tréning variera spelet genom att férutom att spela
3 mot 3 aven spela med farre antal spelare och mindre yta. Det
gor att antalet fotbollsaktioner med boll 6kar per spelare.




Bollstafett over - under

Progression 2

Progression 1

Vad? Fotbollskoordination

Varfor? For att forbattra kroppskontrollen.

Hur?
Fanga bollen med hela handerna, rér dig sa smidigt du kan och
spring sa fort du kan.

Organisation: Ca 6 spelare, bollar

Anvisningar: Uppgiften transportera bollen genom ett led s3
fort som mojligt. Spelarna star pa ett led dar den forsta spelaren
har en boll i handerna. Bollens ska transporteras genom ledet
genom att varannan spelare lamnar éver den 6ver huvudet och
varanann mellan benen. Den sista spelaren springer fram med
bollen och stéller sig forst. Upprepa tills spelarna atergatt till sina
utgangsplatser. Genomfér évningen pa tid och uppmuntra
spelarna att sla sin egen tid.

Progression 1: Dribbla slalom
Sista spelaren dribblar med bollen mellan lagkompisarna pa
vdagen tillbaka.

Progression 2: Tva lag
Tva lag genomfor évningen samtidigt som en tavling. Det lag som
blir klara forst vinner.
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Totaltid ca 60 minuter. Spelarna delas upp i stationer.
Ovning 1 - Svansleken (Leka, springa, driva: 12 min)
Ovning 2 - Nummerspel (Spelévning: 12 min)

Ovning 3 - Skjuta, kasta och rulla till varandra (Leka, skjuta, rulla, kasta:
12 min)

Ovning 4 - Spel 3 mot 3 (Spel: 12 min)

Ovning 5 - Hadmta bollar (Lek, koordination: 12 min)



Svansleken

Vad? Speluppbyggnad

Varfor? Genom att kunna ta sig férbi motstandare.

Hur?

Anfallsspel:

- Spring och driv mot fria ytor, byt riktning och 6ka farten nar du
blir jagad.

Forsvarsspel:

- Ta bollen frén motstandaren genom att bryta.

Omstallningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nar du har erévrat bollen.

Progression: Med boll

Organisation: Ca 6 spelare, yta 10-12x7m, bollar, vastar

Anvisningar: Spelarna har en vast som svans och har som
uppgift att behalla svansen. En férsvarsspelare har som uppgift
att ta de andra spelarnas vastar. Spelare som blir av med sin vast
blir férsvarare. Fortsatt tills alla blivit tagna.

Progression: Med boll

Spelarna har var sin boll och uppgiften &r nu att behalla bollen i
ytan. En férsvarsspelare har som uppgift att ta de andras bollar
och driva dom ut frdn ytan. Spelare som tappar sin boll kan ta
tillbaka den tills den drivits ut fran ytan.




Nummerspel

Vad? Speluppbyggnad

Varfor? For att trana matchlikt i olika numeréar

Hur?

Anfallsspel:

- Passera motstandare med bollen pa valfritt vis. Tex genom att
driva, vanda, utmana, finta och dribbla.

Forsvarsspel:

- Ta bollen frén motstandaren genom att bryta.

Omstallningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nar du har erdvrat bollen.

Organisation: Spelare, bollar, yta ca 15x12 m konor/sma mal,
vastar

Anvisningar: 2 lag. Spelarna i varje lag far ett nummer.
Tranaren sager vilket eller vilka nummer som ska spela. De
nummer som tranaren sager ska springer in i ytan och spelar tills
det blir mal eller bollen gar ur spel. Mal gérs genom att driva
genom konmalen. Bada lagen kan géra mal i bada riktningarna.
Byt nummer/motstandare efter viss tid.

Progression: Alla pa planen
Alla spelare pa planen hela tiden. B&da lagen gér fortfarande mal
i bada malen.




Skjuta, rulla och kasta 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 spand fot).

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

- Fanga med hela handerna eller genom att halla underarmarna
ihop och I3ta bollen rulla upp i famnen.

- Kasta genom att féra bollen i en bage éver huvudet innan du
slapper bollen).

Organisation: 2 spelare om en boll

Anvisningar: Uppgiften &r 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
hdéger och vanster hand.

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




Spel 3 mot 3

Vad? Speluppbyggnad

Varfor? Spelet syftar till att tréna pd bade anfallsspel och
forsvarsspel

Hur? Anfallsspel:

- Passera motstdndare med bollen pa valfritt vis. Tex genom att
driva, vanda, utmana, finta och dribbla.

Férsvarsspel:

- Ta bollen frdn motstdndaren genom att bryta.

Omestallningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort frdn motstandaren nar du har erévrat bollen.

Organisation: Ca 6 spelare, yta 15x12m, 2 sma mal, 2 farger
vastar

Anvisningar: Spel 3 mot 3 enligt 3 mot 3 regler.

Det ar bra att i tréning variera spelet genom att férutom att spela
3 mot 3 aven spela med farre antal spelare och mindre yta. Det
gor att antalet fotbollsaktioner med boll 6kar per spelare.




Hamta bollar

Vad? Fotbollskoordination

Varfor? Fér att snabbt kunna &ndra rikting

Hur?

Anfallsspel:

- Spring och driv mot fria ytor, byt rikting och 6ka farten nar du
blir jagad.

Férsvarsspel:

- Ta bollen frén motstandaren genom att bryta.

Omstallningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nar du har erdvrat bollen.

Organisation: Ca 6 spelare, bollar, 12x7m (ca), koner, véastar

Anvisningar: 2 lag. Det ena laget ska hamta bollar som ligger
bakom en linje. Det andra laget ska forsdka kulla det forsta laget
genom att ta deras svansar. Spelare som blir av med sin

svans gar utfallsgang tillbaka till linjen och far sedan géra ett nytt
forsok. Det galler att hdmta s& manga bollar som méijligt pa 1,5
minut.

Progression - driva

Anfallarna ska fortfarande ta sig 6ver mittzonen utan att bli av
med sin svans. P& vagen tillbaka ska de driva. Det férsvarande
laget ska da ta bollen och driva tillbaka bakom linjen. Det &r
tilldtet att ta tillbaka bollen tills ndgon spelare drivit éver sin linje.
Spelare som blir av med sin svans eller boll hoppar pa ett ben
tillbaka innan de férsoker igen.
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Totaltid ca 60 minuter. Spelarna delas upp i stationer.

Ovning 1 - Behalla bollen (Leka, springa, driva: 12 min)
Ovning 2- Trappan (Speldvning: 12 min)

Ovning 3 - Boule (Leka, skjuta, rulla, kasta: 12 min)
Ovning 4 - Spel 3 mot 3 (Spel: 12 min)

Ovning 5 - Bollstafett — kasta & fanga (Lek, koordination: 12 min)



Behalla bollen

Vad? Speluppbyggnad

Varfor? For att behdlla bollen inom laget

Hur?

Anfallsspel:

- Spring och driv mot fria ytor, byt rikting och 6ka farten nar du
blir jagad.

- Tack bollen mellan att placera kroppen mellan bollen och
motstandaren.

Férsvarsspel:

- Ta bollen frdn motstdndaren genom att bryta.
Omstaéllningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort frdn motstandaren nar du har erévrat bollen.

Organisation: Ca 6 spelare, yta 10-12x7 m, bollar, koner,
vastar.

Anvisningar: Spelarna delas upp tva och tva. Den ena spelaren
ena spelaren har som uppgift att kulla den andra. Nar en spelare
blir kullad blir det ombytta roller. Byt par efter viss tid.

Progression 1 - med boll
Paren ska nu istallet forsoka ta bollen fran varandra.

Progression 2 - i lag
Tva lag genomfér évningen mot varandra. Kan ett lag ha alla
bollar samtidigt? Uppmuntra spelarna att samarbeta i laget.




Trappan

Vad? Speluppbyggnad

Varfor? Spelévningen syftar till att tréna pa bade anfallsspel och
forsvarsspel

Hur?

Anfallsspel:

- Passera motstandare med bollen pa valfritt vis. Tex genom att
driva, vanda, utmana, finta och dribbla.

Forsvarsspel:

- Ta bollen frén motstandaren genom att bryta.

Omstallningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort frdn motstandaren nar du har erévrat bollen.

Organisation: Ca 6 spelare, yta 15x12m, 2 sma mal, 2 farger
vastar

Anvisningar: Spel 3 mot 3. Varje halv minut byts antalet
spelare pa planen sd att antalet spelare blir enligt féljande:

3v3-3v2-3vl-3v2-3v3-2v3-1v3-2v3 - 3v3

Upprepa 2 gdnger och I3t olika spelare vara p& planen vid de
numerdra underlagena vid olika tillfallen.




Boule

Vad? Speluppbyggnad

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

Hur?

- Vad ar viktigt nar jag skjuter? (stodjefoten brevid bollen, traffa
med vristen mitt pa bollen)

- Hur kan jag rulla och kasta bollen? (greppa bollen med fingrarna
mot handleden, kliv fram med motsatt ben - bdj knat och slépp
ldngs med graset nar du rullar - fér bollen i en bage éver huvudet
och slapp nar du kastar)

Organisation: Ca 6 spelare, yta 15x20 m, varsin boll, en kona.

Anvisningar: Spelarna har varsin boll. En kona léggs ut i ytan.
Det géller for spelarna att deras boll stannar s nara konan som
mojligt.Variera avstandet mellan spelarna och konan.

Variationer:

Skott med hoéger fot
Skott med vanster fot
Rulla med héger hand
Rulla med vanster hand
Kast med hdéger hand
Kast med vanster hand
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Spel 3 mot 3

Vad? Speluppbyggnad

Varfor? Spelet syftar till att tréna pd bade anfallsspel och
forsvarsspel

Hur? Anfallsspel:

- Passera motstdndare med bollen pa valfritt vis. Tex genom att
driva, vanda, utmana, finta och dribbla.

Férsvarsspel:

- Ta bollen frdn motstdndaren genom att bryta.

Omestallningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort frdn motstandaren nar du har erévrat bollen.

Organisation: Ca 6 spelare, yta 15x12m, 2 sma mal, 2 farger
vastar

Anvisningar: Spel 3 mot 3 enligt 3 mot 3 regler.

Det ar bra att i tréning variera spelet genom att férutom att spela
3 mot 3 aven spela med farre antal spelare och mindre yta. Det
gor att antalet fotbollsaktioner med boll 6kar per spelare.




Bollstafett kasta - fdnga

Start och progression 1 & 2

Progression 3: Tva lag

VVad? Fotbollskoordination

Varfor? For att férbattra kroppskontrollen

Hur?
Fanga bollen med hela handerna, spring sa fort du kan.

Organisation: Ca 6 spelare, bollar

Anvisningar: Uppgiften &r transportera bollen genom ett led s3
fort som mojligt. Spelarna star pa ett led dar den férsta spelaren
star véand mot de andra med en boll. Bollen kastas till ndsta
spelare som kastar tillbaka den och satter sig ner. Bollen kastas
sen till nasta spelare osv. Spelaren langst bak springer med
bollen till férsta platsen i ledet. Upprepa tills spelarna atergatt till
sina utgangsplatser. Genomfér évningen pa tid och uppmuntra
spelarna att sla sin egen tid.

Progression 1: Langre avstand
Oka avstanden

Progression 2: Ett ben
Spelarna stdr pa ett ben. Sista spelaren hoppar pa ett ben till
startpositionen

Progression 3: Tva lag
Tva lag genomfér 6vningen samtidigt som en tévling




