
SVENSKA FOTBOLLFÖRBUNDETS 
TRÄNAR- OCH SPELARUTBILDNING

Lek - skorpionvändning

Vad?
Lek

Varför?
Träna koordination.

Öva - organisation
Obegränsat antal barn.

Öva - anvisningar
Stå på alla fyra med något böjda armar och ben. Lyft 

det ena benet och sträck det uppåt-bakåt. Lyft sedan 

motsvarande arm från marken och rotera kroppen så 

att magen vänds uppåt. Återgå till utgångsläget och 

upprepa åt andra hållet.

Observera att filmen innehåller samtliga lekar från färdighetsövning 3 i träningsprogrammet förhindra speluppbyggnad - 

markera.


