SVENSKA FOTBOLLFORBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

BOLLSTAFETT GVER - UNDER
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 sa 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 éver huvudet
och varnann mellan benen. Den sista spelaren springer fram
med bollen och staller 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
vagen tillbaka.

Progression 2: Tva lag
Tva lag genomfor 6vningen samtidigt som en tavling. Det lag
som blir klara forst vinner.




