SVENSKA FOTBOLLFORBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

BOLLSTAFETT KASTA FANGA

Fotbollskoordination

For att forbattra kroppskontrollen

Fanga bollen med hela handerna, spring sa fort du kan.
Ca 6 spelare, bollar

Uppgiften ar transportera bollen genom ett led sa fort som
mojligt. Spelarna star pa ett led dar den férsta spelaren star
vand mot de andra med en boll. Bollen kastas till nasta
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. Genomfor évningen pa tid
och uppmuntra spelarna att sla sin egen tid.

Oka avstanden

Spelarna star pa ett ben. Sista spelaren hoppar pa ett ben till
startpositionen

Tva lag genomfoér 6vningen samtidigt som en tavling



