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Traning Bollskoj 2025-10-30

Tema: Passa bollen

Uppvarmning 1: Spoktunnelkull — 10 min

Ursprungsreglerna ar kull vilket innebar att man behdver jagare.

Utrustning:
Vastar + Bollar + Koner

Genomforande:
Alla féorutom jagarna har egen boll.

e Nar man blir tagen staller man sig bredbent.
e For att bli fri maste en kompis rulla bollen mellan benen pa den tagna.

Aktivitet 1: Zombiepass — 10 min

Zombies ar lite stela, de behover lara sig passa ratt forst.
Hur later en zombie?

Utrustning:

e 1 boll patva spelare
Genomférande:
Fanga bollen och:

1. bollenibadahénderna, ratt fot fram,
passa fran ovanfor huvudet.

2. bollenibada hdnderna, ratt fot fram,
passa fran orats niva.

3. bollenien hand, ratt fot fram,
passa normalt, armbage i axelhojd.
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Aktivitet 2: “Bus eller godis” .
10~15 minuter Lo !
Hamta godis fran andra lagets hem och samla i eget hem. ﬂ I Vv
)
Utrustning: ‘ P
e Vastar |
e 2st stora innebandymal (ligger ner)
e Bollar, dela upp i respektive mal. | P <
Genomforande: Jr
<>

e Springtill andra lagets sida.

e Faengodis (boll) av din kompis

e Springtill egen sida

e Passa godisen (bollen) till din kompis
e Samla mest godis innan tiden ar slut

Aktivitet 3: Passa och spring
10 min

Passa bollen 6ver till kompis, spring och

stalla sig sist i ledet. clo % ofo)

Utrustning:

e 3-4st koner + bollar

Genomforande: 00 Ce ko

e Stairespektive led (max 3-4 spelare per kona)

e Passar over bollen till andra sidan @@ @ """"

e Spring och stall er sist i ledet och upprepa ; @ @‘

e Flytta konerna langre bak efter en alla
har kort 1 gang var.

Vid tid over

Bollkull/ linjeboll / fanga vuxen
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