SVENSKA FOTBOLLFORBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

RAKOR OCH KRABBOR
Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Genom att kunna ta sig framat i planen.

Hur?

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

- Krabborna kan samarbeta for lattare kunna ta rédkornas
bollar.

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

Anvisningar

Halften av spelarna ar rakor. De har varsin boll och deras
uppgift ar att ta sig fran den ena kortsidan till den andra. Den
andra halften av spelarna ar krabbor. Deska ga i
krabbstallning och har som uppagift att ta rakornas bollar.
Réakor som blir av med sin boll blir krabbor nasta omgang.
Fortsatt tills alla blivit av med sin boll.

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




