
Näsrullning  
Du behöver: 
En boll per lag 
En start och mållinje 
 
Dela in laget i 4-5 lag. 
 
Instruktion: 
Alla lag ställer sig vid startlinjen på ett led bakom varandra. Den 
första i ledet har bollen framför sig på golvet/marken. På 
tränaren/lagledarens signal ställer sig första personen på alla fyra 
alternativt lägger sig ned och ska med hjälp av bara näsan förflytta 
bollen till mållinjen och springa tillbaka innan nästa kan starta.  
 
 
 

Penna i flaskan 
Du behöver: 
En startlinje och en mållinje. 
Tomma flaskor. 
Snöre 
Pennor  
 
Dela in laget i 3-4 lag.  
 
Instruktion: 
Alla lag ställer sig vid startlinjen på ett led bakom varandra. Den 
första i ledet knyter ett snöre runt midjan med en penna i andra 
ändan. På tränaren/lagledarens signal springer den första i ledet till 
raden med flaskor och ska försöka, utan händer, få ned pennan i 
flaskan, när detta är klart springer man tillbaka och ger nästa 
person i ledet snöret. Uppgiften är löst när alla fått i pennan i 
flaskan en gång.   


