SVENSKA FOTBOLLFORBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

GUL OCH BLA
Vad?

Lek

Varfor?

For att reagera snabbt och kunna springa ifran motstandare.

Hur?

- Agera snabbt pa signal.
- Bérja med korta steg och 6ka steglangden succesivt.
- Driv med vristen eller utsidan av foten.

Organisation

Spelare, bollar, yta 15x12 (ca), koner i tva farger.

Anvisningar

Spelarna star tva och tva mittemot varandra. Bakom ena
spelaren finns en gul kona och bakom den andra spelaren
finns en bla kona. Nar ledaren sager gul galler det for spelaren
som ar narmast den gula konan att springa férbi konan innan
den andra spelaren hinner nudda spelaren pa ryggen.

Progression 1 - Byt hdll:
Nar ledaren sager gul ska istallet den blaa spelaren springa till
sin kona.
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Progression 2 - Med boll:

Spelarna har var sin boll mellan benen. Spelaren som ska till
sin kona maste ta med sig bollen och driva férbi konan.
Spelaren som jagar springer utan boll.




