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Alla utom en till tre star uppstéllda pa en linje. De som
inte ar uppstallda pa linjen stér framfér gruppen ca 5-
10m.: De i mitten ropar: "Under hékens vingar kom”
Linjen svarar: *Vilken farg”

Mitten ropar dé en farg och d& fér de som har den firgen
springa. Mitten ska forséka fénga de som springer éver
till andra sidan. Till de 6vriga skriker de sedan "kom
&nd& och da far bvriga foredlea ta sig dver till andra si-
dan. De som klarar sig langst star i mitten nasta om-
ghng,

Skott och malvakt

Halften har boll och stér uppstallda mellan 3-5 meter
frén malet. Den andra hélften fér agera malvakt, L&t de
skjuta ndgra minuter for att sedan byta uppgifter. Instru-
era om att de ska undvika att skjuta t&fjutt efter ndgra
stott

Variation

-Instruera om att de ska skjuta med bredsida eller vrist

Stafetter

Arbeta 2-3/grupp. L&t dem en och en runda konen, Nar
den forsta kommer tillbaka springer nésta.

Variation:

-Spring (framét, bakat]

~Kryp (med eller utan boll)

-Hoppa {ett ber, grodhopp)

-2 och 2 {hand i hand, rumpa mot rumpa, boll mellan
brost eller panna.

Spel

Spela minst 20 minuter varje traning. Forsta gingerna
kean man bryta och forklara nér bollen &r ute och att det
&r mélvaktens boll eller inkast. Instruera inkast och
kenyt ihop det till dvning 1. Stréva efter att det & 4-5
spelare/lag med malvakt. Planen bér inte vara stérre an
15*15 meter. Mélen kan vara ca 3 meter. L&t barnen
spela fritt utan négra instruktioner. Nar mélvalkt har
boll kan forsvarande lag bacla till sin egen planhalva s
andra laget fir bérja spela.





