SVENSKA FOTBOLLFORBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

STAFETT - SPRINGA OCH DRIVA
Vad?

Lek

Varfor?

Springa, driva och vanda for att ta sig framat till fria ytor sa
fort som mogjligt.

Hur?

Utan boll:
- Starta med korta steg och 6ka succesivt steglangden.
- Korta ner stegen infér vandning och vand tvart.

Med boll:
- Driv med vristen eller utsidan av foten
- Titta upp mellan tillslagen

Organisation

Spelare, bollar ytaca 15x15 m

Anvisningar

Uppgiften ar att springa/driva sa fort som majligt. Spelarna
star i ett led. Den f6rsta springer till en linje och vander
tillbaka till ledet. Dar tar nasta spelare éver. Nar alla spelare
har genomfért évningen har laget klarat uppgiften. Ovningen
sker pa tid. Det galler for laget att férsoka sla sin foregaende
tid.

Progression - med boll
Ovningen genomférs genom att driva bollen fram och
tillbaka.




