


VECKOSCHEMA

Mandag17 juni samling K. 08.49
1000-1245 (Lunch1200-13.00) 1300-15.00

isdag 18juni sanling K. 09.00
1000-12.45 (Lunch12.00-13.00) 13.00-15.00

Onsdag 19juni samling K. 09.00

10.00-1245 (Lunch12.00-13.00) 13.00-15.00

orsdag 20 juni sanling k. 09.00

1000-1245  (unch1200-1300) Raddningstjnst ach BK Hicken konrer p3 bestk

Gruppindelning
Se separat gruppindelning

Dagliga arbetsuppgifter

v Sarlingi Klubbstugan (Mandag 08.45, tisdag-torsdag 09.00) Komi god tid

Pamandag delast-shirt ut, gruppvis

Tagmed material till sarrlingsplats och sarrla gruppen, ga igenomnérvaro
Sartatraningen

Vid lunch 53 ansvarar1 ledare for kantill matservering 1ledare serverar dricka. Ledama
sitter med barnen pa bestandplats

Vid dagens slut sa tar ledamaiin sitt material (rékna igenom), ev. stadningav lokalen
053 INFORVARJEPASS GERN IGENOMGRUNCREG ERNA

AN NI NN

NN

Grundregler
- nar ledare instruerar ska barnen lyssna och vara tysta

- ALl Aska vara snalla not varandra och vara en schysst konpis




ARBETSMOCH L

Alla Alvsharg FEsledare arbetar efter den ldroprocess sompresenterasnedan Fordelen medatt arbeta strukturerat som
AFFfdreslar ar att Laroprocessen blir tydligare for spelama, vilket naturligtvisinnebér att det dven blir tydligare och Littare
forallaledare att utvardera passet.

Vad skatranas? (malet)
Getydliginformration ommomentet somskatrénas (ex. bredsidapassningar). Tala dven mycket kort omhur traningen skaga
till.

Varfor ska dettamoment tranas? (syftet)
Det galler att dvertyga spelarna omatt denna kunskap gor demtill en battre spelare. Motivera spelama.

Sammenfatta avalutningsvisintrycken frantraningen Ge aterkopplingtill spelara och farstérk gidma den positiva
utveckling somskett. Beskriv till sist hur ni ska ga vidare med att tréna momentet.

INSTRUKTIONSMETODER

1, VSA- FORKLARA-VISA
anvands vidinlaming av ny teknik och enklare rmorent i spelfarstaelse.

2 VISA- PROVA- FORKLARA
anvands da redan kinda nmoment ska utvecklaseller vidinlaming av nya, mer kanrplexa moment i spelfdrstael se.

Ovapahur momentet ska utforas tankpaatt:

Lata spelamafa kénna och 6va painstruktionerna.
Uppmuntra spelarmattill att stalla fragor.
Sikerstallaatt spelama har farstatt instruktionerma

ALMANNATIPS OCHRADFORLEDARE

Uhdvik kder vid évningarna. ALLABARNSKADALTA HAKLL OCH LYCKASMEDOVNNGARNA
Instrueratill vissdel mentank pa att ge enklainstruktioner:

Beromoch bekréfta spelama mycket. Uga franvarje individs egna farutsattningar.

Lat spelarnafatid att utvecklasi sinegentakt utankrav. Alla skalyckas med syftet.
Allaskaspelalikalangtid vid matcher. Matchresultat saknar betydelse.

Var nogamedatt lara ut ratt utforande.



Mandag @) 10.00-1200

Temaodvning i lekform

Ve ar radd for Zlatan? - - "
QN
Barnen staller upp med/utan boll pa
en av kortsidorna i rektangeln. Gi\/\—\/\//\\//\/‘\/\'
P4 "mittlinjen ropar "Zlatan" - vem ar ® Vem ér radd for Zlatan?
radd for Zlatan? - Inte jag, svarar ® PRy ®
barnen och forsoker ta sig till andra L ANy
sidan. ®
RNy
"Zlatan" (tranaren) forscker ®
kulla/sparka bort s& ménga bollar det
gér. Blir barnet kullat blir hon/han Gm
ocksa Zlatan till det bara ar en kvar.
\ iy At
Uppvérmning med boll

Bollbehandling - Passning
Introduktion bredsidespassning

Barnen har en boll per tre spelare. Ova
passning med bredsidan.

Om svart att organisera pa tre, arbeta
med tvé barn per boll.

- Prata om vad som &r en bra passning
- Visa och prata om bredsidan ;
- Brostet framat, boj i knén. !
- Sikta till kompisen |
- Snélla passningar - Vi dr ju | samma lag 1\

QAN NA — 5 o

XA naA L o
X@ANAnA — 5 x
X @A A ———» X

il W

Temadvning i lekform

Passningsspel genom konmal ;A A-

| ®
Tvé spelare per boll som samarbetar X A ng
och passar bollen till varandra. Varje | \ X
géng de lyckas passa genom konmal i nis /‘\\
och ta emot pé andra sidan far de 1 N )4
poéng. ®"V\/\/\/‘ A
Varianter: i
- Trénaren f8rsvarar. Y
- Hur manga mél pa en minut? ! ®——-"\‘\"’ 7l A
- Tillbakaspel genom samma mal. | A\ /
- Ett férsvarande lag som férsdker | /
ta bollarna | - A X
| X' ®

Varje dvning & ca 20 min. Tycker barmen det &r KL, safortsitt. Vattenpausda &da. Spel sista30rrin. Omduhar en egenlek/ovning savaga testa.




Mandag @) 13.00-15.00

Temadvning i lekform
”

Bollbehandling - "Bjérnen sover"

Barnen driver runt bollen i en yta, ! ®
cirkel eller kvadrat. Arbetar med \/\/\'l’l’
kontroll och kanske olika moment. i ®

Trdnaren har beréttat att det ligger en
bjérn och sover i sitt ide. Bjérnen kan !
vakna nér som helst men bara d alla i A A
dribblar sitt basta. | mitten ligger
bjérnen - en vuxen eller ett barn,

0O
i J\/\/\H‘ A A
Nér spelarna jobbar pd bra med de ‘ ® &Hl‘

moment som ska vdcker trdnaren
bjérnen som ska skjuta ut/"&dta upp"

alla bollar. Nér alla bollar &r ute, byt
bjorn. | LAVVA

Uppvérmning med boll
Bollbehandling - Tre ytor

En stor rektangel delas in i tre ytor;
Stora ytan, mellanytan och lilla ytan. [ ,_/\/\/\/\,_®

). A\
Barnen har varsin boll som de driver %@

och utfér olika moment med. Trénaren
ropar vilken yta som spelaren ska byta

till, "\/\/\/\A
Varje yta kan ocksa ha en firg (kona ‘% ®

eller vattenflaskas férg) och trénaren
kan ropa fargen i stéllet. 5

En variant dr att spelarna startar i olika =

ytor och viljer ny yta pé signal. @
Regeln kan vara att det alltid maste vara
likaméngaivarjeyta. e

l Lilla ytan! ‘

®

Temadvning i lekform S o
Bollbehandling - Driva, ,j\ “

riktningsférindra och vilja

Tvé spelare driver samtidigt och ska
ta sig genom landskapet med sma

N A
konmal. Spelaren viljer vig och ska i
ta sig genom ett mal per rad innan !
mél dér goras pd andra sidan.
A A
En variant &r att ha flera led, en

annan att bara en far g4 igenom varje i J\/\/\,\!’ ./\«\/\’L\
mal. !

En variant dr stafett/tévling.

A
A AN

Varje dvning &r ca 20 min. Tycker barmen det &r KL, safortsitt. Vattenpausda &da. Spel sista30rrin. Omduhar en egenllek/Gvning savaga testa.




Tisdag @) 10.00-1200

Uppvarmning med boll

Spring med bollen - Driva - Stoppa A A

Barnen driver runt bollen, huller om

buller, ilagom stor kvadrat, ®

rektangel eller cirkel. W\/\,‘ ® J\l\/\/@
Pa signal (klapp, vissling, rop) ska

barnen stanna med bollen och sta

helt stilla. /,
®
- Stanna med bollen under foten ®

- Stanna och satt kna pa bollen

- Stanna och sitt pa bollen R VM "\Aa

- Stanna och lagg magen pa bollen

Uppvéarmning med boll

Bollbehandling - Driva och
riktningsforandra

Dribbla/riktningsfoérindra

Tvd varianter:
1) Driva och &ndra riktning
2) Dribbla konor

- Bollen néra kroppen

- Kontroll och fart

- Insida och utsida

- Bra passning till kompis

Temadvning i lekform
Bollbehandling - "Moppeginget" ,A . A &

b i

Tvé ytor med 5-10 meters ® ’ MoPpeaénget ik i |
mellanrum, Barnen driver runt i ena i R

ytan, Arbetar med kontroll och ® @

kanske olika moment. Trénaren har ® ' RVAVAVAVAY
berittat att ett moppegéng dker runt

och skrdms.

3

(1 SVAVAVAVA

Nir spelarna jobbar pé bra med de
moment som ska trdnas ropar
trénaren att "moppegénget

® R N\ "y
kommer", D4 géller att skynda sig till g @\

ndsta yta...

Exempel pd moment:
- Riktningsférandringar ® i
- Tempovéxlingar J, \
Vendringar N M S S

Varjedvning ar ca 20 rrin. Tycker bamen det &r KL, safortsétt. Vattenpausda &da. Spel sista 30 rrin. Omduhar en egenlek/ovning savaga testa

(o))




Tisdag @) 13.00-15.00

Uppvérmning med boll R SRS H— S
Bollbehandling - Driva - Viinda f’\ ® ® ® ® ® A

Barnen har varsin boll eller en boll per
tva. Barnen kan std mittemot varandra.
Ova bollkdnsla och teknik i att driva,
stoppa och vinda m m.

¥
i
- Driv och stanna "pa linjen" :
- Driv och viind "pé linjen" ) A
- Driv och stoppa - ta en annan boll i
tillbaka
- Driv och stoppa - byt boll med
kompisen framfér
- Driv och véind runt kompisen
framfér

... AN

®
®
®
®
®
®

Temadvning i lekform

Vem ér ridd for Zlatan 11
Med viindningar !
Barnen stéller upp med/utan boll pd CANANN~ ®

mittlinjen i rektangeln. | | i

P& bdda kortlinjerna ropar "Zlatan" - é—\/‘\/\/‘\/\v

vem dr radd fér Zlatan? - Inte jag, f. ? j
svarar barnen , viljer riktning och Ve Br.rdd 9’ Zlatan

férsdker ta sig férbi och ner till N !
kortlinjen. Barnen far véinda och @ CANANAN A~ ®
prova andra kortlinjen om de vill eller RS i
maste. ! . i

"Zlatan" (trdnaren) férséker 32 YINANAN~ f®

kulla/sparka bort s& manga bollar det | 9 i ~AANANANY
gér. i Y @

Blir barnet kullat blir hon/han ocksé BAVAYAYATY i !
Zlatan till det bara &r en kvar. | =
- Prova med och utan boll.

S & N

Vem #r rédd for Zlatan?

:@-\/\/\/\/\v 7 ‘\\\\x

WONNANNAN~

DM A T |t

Spel med dubbla smamal
Match med fyra smamal

- Fritt spel 3 mot 3 + 1 avbytare I I I I
per lag AW o A\

- En vuxen per plan
- Kom igdng snabbt! % (@)
- Ha boll tillganglig som spelas in
om den andra gar ut o i
- Ta pauser !
- Inga malvakter x :@
- PAminn om att det gar att luras ‘e L]
med tvad mal. i Y

Spel med linje som "mal"

Match med linje som mal
- Fritt spel 3 mot 3 + 1 avbytare
per lag M. RV, N
- Mal gérs genom att ta bollen
dver motstandarens linje med > (@]
kontroll.
- En vuxen per plan (@]
- Kom igdng snabbt!
- Ha boll tillgdnglig som spelas in x
om den andra gar ut @
- Ta pauser
- Inga malvakter o
- Malchans hela tiden

—p
5
s

Varjedvning ar ca 20 rrin. Tycker bamen det &r KL, safortsétt. Vattenpausda &da. Spel sista 30 rrin. Omdu har en egenlek/owning savaga testa




Onsdag @) 10.00-1200

Temadvning i lekform
Skottlek - Prickboll

Tva lag star pa varsin kortsida av en @
rektanguldr yta .

P& mittlinjen ligger en annan boll med ¢ \ .

avvikande farg eller storlek, ®

prickbollen. o TET T b
Barnen skjuter mot prickbollen och . ®j /"’/" ! h i ® °
ska férsoka fa den dver i i ’\
motstandarnas kortlinje. ® / '® .

Tranaren férsoker férdela missade

bollar mellan lagen och barnen. . | ® e
Ha s& ménga bollar som méjligt N l:\ §
tillgéngliga for leken. o
Teknik/spelévning

4 i\
Driva och skjuta i

| ®
Mal och malvakter. ; 8

Turas om att vara mélvakt.

Barnen stériled en bit ifrn ena

stolpen pa respektive mal.

En i taget frn badda mélen driver ut

och skjuter mot maélet framfér dem. (o) (o)
Byt sida efter skott.

Teknik/spelovning
{ A\
Spel/anfall - kommatill avslut
: ; ; L °
Trénaren star med bollar vid langsidan. Spelarna tar vid kortsidan. POt 0 °

Nartrénaren ropar ex 4, och Kastar in en boll, saska fyra spelare frén \
varje lag springa ut pa planen och firsika anfalla och giramal De andra

laget firsvarar och forsdker ta tillbaka bollen och kontra.
MaxTmin spel, sedan byte. /

Ex. 3vs3, dvsk, 5vs5, 6vsb (inkl 2my). R_

©

Varje dvning &r ca 20 min. Tycker barmen det &r KL, safortsitt. Vattenpausda &da. Spel sista30rrin. Omduhar en egenllek/ovning savaga testa.

8




Onsdag @) 13.00-15.00

Uppvérmning med boll
Bollbehandling - Tvafotsdribbling

X
X

Barnen har en boll per tre spelare. Ova
tvéfotsfint/dribbling mot kona.

D——
T X

Om svért att organisera pd tre, arbeta

X
pd en eller tvé barn per boll. </\ /\> <l\ ID
®
X

Prata om att det &r en férsvarare som
ska passeras.
Testa at bada héllen.
C® )? ®
Teknik/spelévning
A N N

1 mot 1- Vakterna

En rektangular yta delas pa langden
till tva ytor. Gr)ﬁ YINNN- R

Pa mittlinjen i de nya rektanglarna 8@
star tranaren och kanske en annan
vuxen, De ar vakter och far bara réra
sig langs med mittlinjen. Inte framat Y A N A \
och inte bakat.

Barnen som star i korta kéer forsoker,
en i taget , ta sig forbi vakten (6ver
linjen).

Prova forst utan boll och lat barnen
finta och luras.
Prova sedan med boll. \ A A

Teknik/spelévning
A
1motl A v
P4 ena kortsidan stdr barn med varsin
boll. P4 andra sidan stér barn utan |
boll. |
A A

Ett par i taget spelar mot varandra.

Bollhdllaren ska férsoka ta sig férbi ® ® A A e i 00O
och géra mél pa nagot av de tva ® :%\/\ﬂ bR

malen pa motsatt kortsida,

Om férsvararen vinner boll en kan l:\ A
spelet fortsitta, Férsvararen férsdker i i
dé gora mél p& motsatta mal. ‘
Undvik ldnga kder - ha flera ytor igdng i
vid behov! i i

:/\ /\:1

Varje dvning & ca 20 rmin. Tycker barmen det &r KL, safortsitt. Vattenpausda &da. Spel sista 30 rrin. Omdu har en egenllek/Gvning savaga testa.




Ovrigt (=)

Niva 1 (6-9 ar) Fotbollsgladje

Fysisk utveckling

Inleds med en liten vaxtspurt, darefter en

lugn period.

Ingen fysisk skillnad mellan flickor och

pojkar.

Stort rorelsebehov och stora
muskelgrupper ar mer utvecklade an

sma.

Grovmotorisk rorelse och utveckling ar i
centrum, till exempel springa, hoppa,

fanga och sparka.

Finmotorik ar annu ej fullt utvecklad (till
exempel dga - hand och dga - fot

koordination).

Effekten av specifik uthallighetstraning &r

mycket liten. Den vanliga

fotbollstraningen ger tillracklig traning.

Psykosocial utveckling

Stor fantasi

Mindre utvecklad

Egocentrisk

Vill vara i centrum

uppmarksamhet

Svart att lyssna

Liten forstaelse for

pa langre lagaktiviteter
instruktioner

Kan oftast bara Sjalvuppfattningen
fokusera pa en bérjar att

sak utvecklas
Forméagan att Rutiner ar
analysera ar trygghet
begransad

Déligt utvecklad Behover positiv
formaga att forstd ~ feedback

tid och rum

Deltar i fotboll for
att det ar roligt

Niva 2 (9-12 ar) Lara for att trana

Fysisk uty ing

Lugn tillvaxtperiod

Fysisk skillnad mellan
pojkar och flickor ar
fortfarande minimal.

Forandringar av
kroppsformen sker.
Kroppens proportioner
forandras (till exempel
kroppens tyngdpunkt).

Rorligheten minskar
nagot pa grund av
kroppens tillvaxt.

Gyllene alder for
koordinationsinlarning,
den sé kallade motoriska
guldaldern. Bér prioriteras
pa denna niva.

Forbattrad finmotorik

Begransad
uppfattningsférmaga

Begransad mojlighet att
prestera tva eller fler
uppgifter samtidigt.

Forstaelse for tid och
rum utvecklas men ar
begransad av
oférméagan ill att géra
flera saker samtidigt.

Begransad erfarenhet
av personlig
utvardering,
anstrangning ar
synonymt med
prestation.

Borjar bli intresserad av att
arbeta i sma grupper
(speciellt tva och tva).

Borjar forsta sociala roller.

Sjalvkannedom och
kroppsuppfattning ar
fortfarande mycket svag.

Stort behov av att bli
accepterad och sedd.
Godkannande fran vuxna
som foraldrar, larare och
tranare ar viktigt.

Imiterar idrottsidoler

Stort behov av berom och
positiv feedback.

Tranarstil for nivan:

Positiv feedback och uppmuntran
Ge utrymme for barmnens fantasi
Fa och tydliga anvisningar
Anvand frageteknik
Uppmaérksamhet till alla

Traningen karaktériseras av:

Korta samlingar

Speltraning

Variation

Enkla évningar

Sma ytor

Antal tranare/barn = 1/10

Fa spelare per lag /grupp

Korta arbetsperioder

Strava mot 400 bollkontakter under forsta delen av traningen

— Spelaren
Individuellt spel

. Medspelare nédra
Kollektivt spel med 14 spelare

____ Medspelare langt ifran
Kollektivt spel med flera spelare

Medspelare léngst ifran
—— Kollektivt spel med hela laget

Trénarstil for nivan:

m Positiv feedback och uppmuntran
m Tydliga men f& anvisningar

m Anvand frageteknik

m Ge alla uppméarksamhet

m L&t spelare ge feedback till varandra

Traningen karaktériseras av:

Korta samlingar

Speltraning

Variation

Enkla 6vningar

Positioner under speltraningen

Sma ytor

Antal trénare/barn = 1/10

Fa spelare per lag/grupp

Hog aktivitet och manga bollkontakter
Korta arbetsperioder

Fokus pa prestation och att gora sitt basta

—— Spelaren
Individuelit spel

—— Medspelare nara

10

Koliektivt spel med fa spelare

. Medspelare langt ifrén
Kollektivt spel med flera spelare

Medspelare ldngst ifran
— Kollektivt spel med hela laget

o
vi



YTTERUGAOWNNGAR (MDEEHDV)

ey e Doppboll - 2 lag (3-6 i varje lag)

Bollen (i hand) kastas mellan spelare i samma lag.
Innan man kastar bollen maste bollen nudda
(dopp) marken. Ju mindre deltagare ju mer
rorelse och bolltouch. Nar ett lag lyckats gora 8
kast inom laget far det andra laget gora tva
kullerbyttor, kor igen. Oka storlek pa fyrkant.

Man kan ha mal ocksa. °

- e

® Cirkelstafett

K \ Stall upp lag med en boll framfor laget. Laget staller upp i led
'y ‘. med ex. nummer 1-4. Nr 1 i varje lag startar samtidigt och ska
' : springa runt ett varv (utanfor konor). Nr 1 lamnar over bollen

.. till nr 2 osv. Néar alla har sprungit runt s3 satter sig alla ner

@ .. 9'.
. . Passning - tillbakaspel
: | - 2 med boll
.. E - bollhdllare springer framat med boll, passar
H E till spelare som backar, tillbakaspel
'b o i - byt position ‘
B
Fremee———- | Véandning - Tauichi
.‘[ = f‘ _________ | ° - en spelare fran varje led startar samtidigt
f e YD ————-*" - spelarna driver bollen, och vander tillbaka,
[ [ avslutar med att pass
‘.: 4 P. - bada spelarna moéts | mitten och gar at varsitt
| | hall
@ d A :.. - driva insida ho/vo, driva utsida/insida (4 ggr

| Y. S | totalt) o

11
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Skattjage

Spelarna delas upp i tva lag. Malet ar att samla s& manga bollar
som maéijligt i sin “borg"”. Man samlar bollarna fran motstandarnas
"borg”. Tva spelare patrullerar sin egen borg medan resterande
spelare jagar bollar. Om spelarna som patrullerar sin borg “kullar”
motstandarna maste motstandaren hem till sin “borg” innan han
far ga ut pa skattjakt igen. Man vinner genom att man har fler
bollar an motstandarna nar tiden ar slut. MYCKET BOLLAR

Driva boll - riktningsférandringar

Spelare A driver till bollen framfor sig genom konor till
B, och tvartom. Spelare C driver bollen framfar sig till
D. Overlamning av boll sker efter drivning.

- kan vara 2 grupper till som kor diagonalt fran
hornerna, dvs 8 spelare till — vid fler 3 i varje/grupp

Overlamning 1

- Driv bollen in | markerad yta
- Spelarna méts | markerad yta, byter

e ®
[ 3 > e boll och rundar varandra

- Insida fot, utsida fot, v o hd
- Min 4-6 st pa varje station 0

12



.' Skottraning 1
& X a) driv genom konor
b) skott 6ver mallinjen i malet, bollen far inte rulla
in

._ c) 6ka avstandet, byt hall e
x d) byt k6 efter skott
< . OBS! Visa tekniken for skott, stodjebenet vid bollen, och
. foten (stodje) riktad mot det hall du vill att bollen ska

A Skottraning 2 — med passning
7 a) passa tranaren, tillbakaspel
A

b) skott dver mallinjen i malet, bollen far inte rulla
o —@® .
c) oka avstandet, byt hall
[ d) byt ko efter skott
N ‘ OBS! Visa tekniken for skott, stédjebenet vid bollen, och
. foten (stodje) riktad mot det hall du vill att bollen ska

Skottavling

*b*b \’ b a) Skjut éver mallinjen i malen — vid skott (eller

b b studs innan mallinje) utanfor far man gora 2
kullerbyttor, sedan ar man med igen
b) 6ka avstandet med 1-2 meter o

. 00 . 00a® | Slottsmuren

a) spelarna ska forsoka ta sig forbi tranarna utan att
bli nuddade, hamta en boll och driva tillbaka till sitt
; ; "naste”, flest bollar vinner

K @ B b)tranarna far bara rora sig inom markerat omrade

E . E Max 3 i varje lag — anvand konor om det fattas bollar

i ,:' X |

0. 0. 0 0. Q
e 60 ©

13



Kul ovningar nar det INTEar traning med laget

Genomatt tréna pa egen hand eller med konpisarna sa blir spelama dnnu béttre, genamlite
roligextratraning

Skjutalangt Ganskakul att testa sinformaga gallande distansskytte. Hir tar mani fr kung
och fasterland och saftar pa den fetaste rackabajsaren mankan, sen [3gger manut ett
mirke sa polamafar en chansatt sladig

Klockan Handlar omatt kicka bolleni luften sa menga ganger mankan Birjar med att kicka 1
senfortsitter man uppat sa langefolk klarar.

PINGVINGai enring och kicka bollentill varandrai luften. Den somtappar bollen far P. Forst
att fa P--N-G-V--Nférlorar.

Nckatill varandra Parinner ompingvin fast hir samarbetar manfar att fa sa manga kickar
menkan

Tréffa ribban Skjut bollen fran straffonradeslinjen och tdvla omvemsomitréffar ribban
mest.

| el utan studs Somnanmet sager: skjut mal utan att bollen nuddar marken Borjaskjuta
nara el for att sedan backa bakat for varje ongang.

Homskruvar R4l ervid hamflaggan och forstk skruvain bollen direkt pa homa. Rlest mal
vinner.

Volleykick Passar perfekt ommanvill gora dronmal utan att bli svettig

Narmast linjen Sa vid straffonradeslinjen och forsok fa ballen att stanna sa ndramllinjen
sommjligt. Tréffar mannétet har manfarlorat)

Fatball-tennis/Rund-tennis Gor enlitentennisplan och anvand fatterna. Aller kdren
rundtennis

Tunneln Placera ut en konpis eller faraldrar somtunnlar, bena brett isar. Under1 minut
rakna antalet genarrfardatunnlar. Prova badafétterna

Pricken Kassikernar faktiskt raligast.
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