SVENSKA FOTBOLLFORBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

SKJUTA, RULLA OCH KASTA | MAL

Speluppbyggnad

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

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

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

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

Ca 6 spelare, ett mal, bollar

Spelarna har varsin boll. Uppgiften ar att skjuta bollen i mal
utan att den stusar innan mallinjen. Variera avstandet och
mellan att skjuta med hdger och vanster fot.

Spelarna kastar bollen mot malet. Variera mellan att kasta
med héger och vanster hand.

Spelarna rullar bollen. Bollen ska nu rulla éver mallinjen efter
marken. Variera mellan att rulla med héger och vanster hand.



