Bollen fasc mellan pannorna. Sidférflyttning. Se nr [’q

Bollen fast mellan ryggarna. Se nr ﬁ

Bollen mellan hénderna. Se nr jj
o&"

Utgingslage fr armhdvningar. Bollen spelas mellan A:s: *_.93—’\
och B:s hdnder.

-
8 ligger p& rygg - A dr upngivare. Den iiggande reser & Q‘/"\'
3 ) 3 B S O
sig till sittande och returnerar bollen med huvud, h@nder, &

i variation.

4
B stir bredbent - A rullar bollen mellan benen 0d B vilken ‘f ‘,A,,
‘.- *
”C‘ =

snabbt vander sig om, kastar sig och fangar bollen.

B sitter - A kastar bollen vid sidan - B fangar bollen L B
genom att "rulla" i sidled och kastar tillbaka bollen. i

B ligger - A studsar bollen hdrt i golvet - B reser sig s v
springer fram och fingar bolien innan denna nir golvet. a-ﬂ-—__» :'.' A

8 ligger pd sidan - A star vid B:s huvud. A sldoper bollen A L.
vd motsatt sida - B rullar runt snabbt och fingar bollen - \ Oz""‘"-'“
o

sidbyte av bollslapp.

med ex huvud, fot, 14r, hdnder. A 1&per runt B tillbaka
ti11 utgdngsldge - 1dpningen kan ocksd varieras.

A soringer fram till B. B kastar upp = A returnerar bollen I j
A rullar bollen framdt. B springer och hamtar.

B féljer A som ex studsar bollen - "F6lja John". s AP
Kan kdras tvd och tvd i hela salen - ledaren sdger stopp = j r{ff.r_
stanna bollbyte. {

A och B springer mot varandra - bollgverldmning i mitten. f s e
——

Sy e o

'RE_OM EN/TVA BOLL/AR . 7 ey

‘ e

. passar B. B passar C, passaren féljer bollen. o) —> .
b ~

T

w AP uppgivare A och B spr'mger och védnder med plats-
\yte. C passar B, B och ‘A vinder fortsitter att 18pa. cj : 'ff." "‘{“

a4
\ stdr i mitten och fir hand- och fotpassningar av ? r
} och C. . A9e "“*""""i
< P-4 a

:och B sld bollen si att A skall hinna fram och . B 2
och B slipper e ﬁf;.'_"‘ f -"\{j:

:a bollen innan den ndr golvet.
e - r}

\ drivs genom handpass och fotpass. A springer varje » j &
jing dter till utgingsldget. - s f’
i ) -

Cf.r"' #

: och B springer rnt A vilken passar till dessa. ‘f
. . ‘8
assaren ﬂﬂjer bollen. A passar B 1dper, gor ex nick, A’ - -
«ndbdjning, snurrar runt m m. B passar C osv \""q‘)

1
B-bassar C vilken passar A som gdtt ur passningsskugga, =
4 passar B till A som passar C osv. ] £ ,_,i ___,i

7‘- - -

A17a tre léper, C driver bollen, byte av bollfdrare

’ e =
vid vdndning. jfé,- . ? :
[ 4 == - .

AL

\ markerar upp, foljer B, de springer runt C. C passar Y. e
}. B och A byter plats sd att A blir passare ndsta 4 i : pats \j»_
ke e N
jdng osv. R e b
: & c
o i Fal
\ passar 4ter bollen till C. B markerar fdljer A. B 9}!: “rg
- b . fe
Lo

A rullar fram bollen. B och C tdvliar att hamta bollen 2,

iter. %g -A .
A



VBLANDADE BOLLOVNINGAR/LEXKAR

Kvadrater
Deltagarna finns i kvadraterna. Ledaren ger olika alt.
for dessa att utfdra moment inom kvadraterna. -
““ex. - Dribbla, fotter, hinder
- Passa 2 och 2
- Dribbla inne i kvadraten + runt en kon
- Driva runt konen frdn hdrn till hirn
- Dribbla, gora kullerbytta, soringa utanfdr kvadra-
ten, bollen med eller kvar i kvadraten.
- Deltagarna driver bollen vid signal dver till andra
kvadraten.
- Vid drivning kan bollbyte ske i mitten.
P& signal fran lampa gores olika moment, ex stanna
bollen, kvadratbyte m m
- Andra signalen kan vara stracka upp higer hand, en
elev byter kvadrat.

Genom kvadraterna erhdlles dven en dribblingsbana.

Nummerpass
Tempot anpassas ti11 Alder
- Bollen passas inom gruppen, man réknar hur mdnga gdnger

man kan passa utan att tappa bollen.

- Sta stil|

- G4

- Jogga

- Springa (higre tempo)

- Pass inom en minut (hdgt temoo)
- Passningar inom begrénsad yta
- man mot man spel

Variant
I grunpen bestimmer man vilket nummer man har. 1 passar
2,:2811173, 3 ti)k4; 4 il 5,5 till 1 osv.

Dunken

Ex. 6 1 gruppen. En har bollen. En skall dunka ndgon.
Dunkaren skall vidréra ndgon som inte har bollen. Bollen
nassas bland dvriga 5. Den som har bollen fir ej dunkas.
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Bort med bollarna

salen delas i 2 hdlfter. 2 lag i varje hdlft. En boll
per deltagare. Deltagarna kastar gver bollar till mot-
stindarnas sida under ex. 1 min. Minst bollar-pd:sin

halva har vunnit.

.Jagaren

En deltagare dr i mitten av planen. Uvriga har var . sin

boll. Jagaren
gvriga vilka-skall driva bollen till motsatt sida. Den
som férlorar bollen dr ocksd jagare..

skall ta, stétta (valfritt) bollen fran

e 2 o
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Vara rddd om bollen

Deltagarna har varsin boll inom begrinsad yta. Medan
man dribblar skall man s14 bort motstdndarens boll. Kan
bedrivas i tivlingsform ex. den som f&r bollen bort-
slagen far ldmna omrddet, sist kvar har vunnit.

" Révarboll

Lagen stdr vid varsin baslinje indelade i nummer. Bollen

ir placerad i mitten. Ledaren ropar ett nummer, dessa : o :
16per till bollen och den som lyckas driva hem bollen 4 .’:{; :
till eget bo far 1 podng. z_ -1 ;
Gransbrénnboll
Salen kan delas pa lingden. X skall brédnna den (o) inom |— — — e — = =
omridet genom traff, ben, hela kroppen (valfritt). X:en 9 5 5%
fir passa mellan varandra. X:en kan frén bdrjan vara o
4 st. T X ==
Mittjagare X
0 skall fdrsoka bryta bollbanan. X:en passar ti11 varandra. NG
0 kan vara fler. Uvningen kan utfdras med bdde fGtter och o
hdnder,

: X
Spokbol 1 S‘("B&
Uppstdlining enligt figuren. Fér vardera lagen gdller
det att med hjalp av sitt. spoke brdnna motstédndarna. X
Bollen far passa inom egna laget och till spdket. Man X X
far bara forflytta sig, dd man ej har bollen. % "
Spelare som blir brdnd gdr Gver till spokfdltet. Spoket

gdr in p4 plan nir forste man blir brdnd. Branningen gillas



forts. Spokboll
Gver hela kroppen men man far skydda sig med hdnderna.

Det lag som forst har brant ut samtliga motstdndare har

vunnit.
08S! 2 bollar kan anvdndas.

Jigarboll

Deltagarna sprider sig i salen. En man utses till jédgare
och tar pd ett 1ekband. Jdgarens uppgift dr att brinna

de Gyriga. Branningen gillas Gver hela Kroppen utom huvu- %
det. De som blir brinda tar pd 1ekband och blir jdgare. X

S4 snart som det finns tvd jdgare fir de ej forflytta

sig med bollen utan miste samspela.
03S! Mot slutet av leken kan 2 bollar anvdndas.

81ixtboll

Kan spelas bade inom- och utomhus pd 1amplig stor plan
(ca. 1/2 fotbollsplan) med vad slags boll som helst,
volleyboll, handboll eller fotboll, Aven med medicin=
boll. Spelet gar ut pd att med handen pa bollen placera

den bakom motstindariagets kortlinje. Bollen far flyttas s
framdt endast buren av spelare. Det ir sidledes for- :
bjudet att kasta eller sparka bollen framat. passning 2P - 2
sker alltsd bakat eller i sidled. 1P .

Spelet startar efter Tottning frédn mitten. Oet lag som
vinner lottningen stiller upp i T-form som bilden visar. 8o
Avstandet 8 m mellan motstandarlagens Tinjer. Samtliga
spelare stdr med knit i marken (bakre som vid start).
" Bollen passas bakdt ti11 medspelare som 16pande for=
soker taga sig fram £i11 motstindariagets baslinje. Tvd
poang erhdlles om bollen placeras bakom mdlet, ett podng
vid sidan om men bakom millinjen. Nir man blivit brdnd
(vidrord p& ryggen fran nacken till hoften) fir man ta
hogst tre steg med bollen. Passningen maste gbras inom
tvé sekunder. Forseelse mot detta f3ranleder ny start,
dir motstandarlaget gor startpassning pd 1iknande sdtt
som i bérjan, men utan ndgon speciell formation. Bollen
gar likasd £i11 motstdndarlaget om bollen kastas eller
sparkas framat. Ny start sker dédr forseelsen skett.
Tackling ir ej tillatet - frikast. Grgvre tackling - ut-
yisning. Vid frikast - motstdndare 3 m fran bollen.

_ boll, placerad i mitten av en kvadratisk plan, skall det

Kinesisk fotboll

Tva lag. A1l forflyttning sker fyrfota med ryggen vand
mot golvet. Bollen sparkas eller nickas. Vid skott kan
spelare tilldtas att lyfta en hand. Spelet gér ut pa

att gsra mal i motstdndarens malbur. Som mdl kan anvdndas
plint, 1nnebandymélbu§§ handbollsm&l m.m. Vid mindre
maltyp kan det vara 1Ehpligt med en liten mdlgdrd, som
ingen spelare fér vistas i. Anvdnd ibiand tv& bollar.

Ebberdds_bank

I en cirkel i planens mitt placeras en “bankman® och
15-20 bollar. “Bankmannen" skall pi signal bdrja kasta
ut bollarna fran cirkeln. ikunderna" utanfor cirkeln
samlar in bollarna igen och limnar in dem till banken.
ugankmannen" far endast kasta ut bollarna och endast

en i taget. Lyckas han tomma banken har han avgdtt med -
segern.

Plinten stdlls ut p& planen. 2 lag spelar mot varandra.
M&1 gores till en som stir pd plinten. Spelet kan genom-
foras med hinder eller fdtter.

Doppboll

»

X %

Spel mot 2 mdl, ex. handbolTsmal, vdgg eller genom 2
markeringar. Spelaren far endast ta 0-1-2 eller 3 steg
(valfritt). Fore passning mdste bollen doppas i golvet

eller marken. Mal kan gdras ex. genom nick, ldgga bollen

pd 1injen, i véggen.

Triffboll .

Genom att kasta bollar (t.ex. handbollar) pd en medicin-

ena laget forsoka fa medicinbollen Gver ndgon av de tvd
begrdnsningslinjer som motstindarlaget bevakar. Det

miste finnas gott om utrymme runt planen.

Springa runt_kon
X:en ir placerade vid sidan av milet. O:orna ute pd pla-

nen. X:en slar bollen ut pd plan och skall darefter 16pa
runt kon tillbaka till linjen vid sidan av malet. O:orna
skall under tiden spela bollen i mdl. Hinner X:en forst




. Springa runt kon

aka fére mdlskott fir de 1 podng, annars fir O:orna
ng. X:en fir inte medvetet hindra bollen att komma
, spelar O:orna bollen utanf6r md1 fdr X:en podng.

bol1
rna &r som vanligt i brédnnboll.

nter

Ten spelas med fotterna.
hdnderna.

variant

rna spelar bollen med handen. Efter slag soringer

111 konerna, som ir bon eller stannar kvar i slag- y

han far di soringa p4 ndsta slag. X skall brdnna
| att trdffa spelaren med bollen eller brinna i A
ruta (). Om spelare tar sig fram och dter mellan
ch bo erhdlles 1 poing. Blir n&gon av nollorna ’
a skall X:en snabbt ta sig in i slagboet, men nol-
har chans att ta bollen och brédnna ndgon av X:en,
a brinnruta, 1 sd fall finns alltsd chansen for
rna att hinna in 1 ndgot slagbo igen, vdxlingar kan
& ske 1 denna del av spelet. N&r ndgot lag kemmit
fast mark, fortsdtter spelet, enligt reglerna i bdrjan.

011

i1Tning i ring. En boll placeras i mitten. Runt 14

n 18gges ett hopprep. Mittmannens uppgift &r att

ara bollen, sd att utemdnnen med sin boll inte i Q:,?,_ &
réffa den. Mittmannen midste hela tiden vara r-\: ‘:'

ned ryggen mot bollen i mitten, och dessutom vara )
jr hopprepet. Den av utespelarna som traffar bollen

rta uppgift med mittmannen.

.-’|’

BOLLENS FORM
OCH DESS VAGAR
ROAR | ALLA ALDRAR.

~
s Haleninvar =

\OLL/PERSON

1 upp bollen och dampa. Anvand fotens under- ovan- och ?
da. /
an passas vaxelvis under higer resp vénster ben. ?{

. Ve
1 upp bollen och hoopa pendelhopp &ver bollen ndr g- }i
studsar i golvet. E

ned. For - rulla bollen runt kroppes. ,"il"\
- .
bollen i badda handerna hakom ryggen. Kasta uppdt ‘i
it och finga. '
stdende. Fdll framit och for hollen mellan benen och (,30 5%
1 den uppdt - framdt och finga der fram{ér nuvudet. L(&

.
sa bollen. Hopoa upo och finga den [ luften. L
e



20.

21

22.

Kasta bollen dver huvudet fran sida till sida. L PRY
=

Fanga bollen vixelvis med hdger och vanster hand.

Studsa bollen utan att titta pd den. j} “
Skifta mellan stiende, knistdende nch sittande. %

Studsa bollen runt kroppen, std still med fotterna.

Sti grenstiende. For, rulla eller studsa bollen i en

"stta" runt fotterna. ) ' ,—}é
; . v

For bollen med hianderna i cirkel runt kroppen. 'k‘

L

L4 %
Sitt p4 golvet. Kasta upp bollen. Std upp och fidnga den. i"' ‘f/
Kasta upp bollen. Sitt ned och fanga den.

e

it

Sti pd alla fyra. Bollen i ena handen. Kasta den frén .f—‘f"»
hand ti11 hand &ver huvudet.

Ligg pd rygg. Kasta upp bollen. Fanga den efter att ha. X
rullat runt ett varv.

et |
Bollen fistes mellan fotterna. Lyft upp den med haiarna [ y
bakom ryggen. Vind och finga den. ¢

Framliggande. Bollen rullas fram och tillbaka mellan ?S."\
& a9

hinderna. Kan varieras med att gdra armhavningar.

Sitt ner. For - rulla bollen fram och tillbaka under < rj \’j’
benen samtidigt som benen lyfts. s =

Ligg n& rygg. Bollen rullas frin hand till hand under rngen/\.—cj‘
medan ryggen kan sankas och hdjas. ¥

“Sit-ups" bollen stannar varannan ging mellan fotterna
och i hdnderna.

Ll
P - 5y,

Sitt ner. Bollen sittes fast mellan fotterna. Fdtterna
f5rs med bollen fast mellan fotterna, tills dess att bol-
Ten nar golvet bakom huvudet. "Rulla rep".

RS

-—.H_g"

Passa bollen mellan fotens insidor. Kan utfdras stilla= gevae T 1
stdende och i rgrelse.

o P ==

f"." ’."_J )

Utgéngsldge £5r armhivning. Bollen finns under ansiktet.
Armhdvningar. Varannan géng fors nuvudet till hdger,
varannan ging till vdnster om bollen.

Hoppa fram och tillbaka dver bollesn.

Sitt ner. Arm - benskiftning. Benen fores fram och dter
Gver ballen, armarna fores p4 andra sidan dir benen finns.

Bollen drives gdende pa hander och s5tter med huvudet. [ts
" PARVISA UVNINGAR
Rygg mot rygg, stiende eller sittande. Rick Gver bollen ' ‘. .
under sidvridningar. Bollen fires i en "&tta". %
Leme D, 52
Rygg mot rygg. Réck varandra bollen ver huvudet och mellan ! 5'2[
: g

i5.

N bakit mellan benen till kamraten. Denne fingar bollen.

benen.

Sta mot varandra. Den som har bollen gor ryggbdjning fram-
&t och for bollen mellan benen. nsrefter uppdtresning och
ricker bollen till kamraten.

b
2

Sits mot varandra. HATl bollen dver huvudet. Ligg ned pd g o8 °\j°
rygg, ddrefter uopsittning och rdck bollen till kamraten.

En stir med ryggen mot den andre. Avstdnd 3 - 5 m. Kast

Passa tollen till varandra dver huvudet. Den som skall
ta emot bollen miste vara i luften nir han returnerar.

A gdr framit och kastar bollen till B, som backar och
returnerar bollen med olika kroopsdelar, ex huvud, 13r,
fétter, hander.

Passning - mottagaren sitter sig ned och upp igen. Kan varie=
ras med olika kroopsdelar. B kan antigen vara pd samma plats
eller réra sig fram och ater.

3011en hilles mellan brdstkorgarna. Forflyttning framit,
bakit och i sidled.
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