Kapitel 1: Bollkul

Drivning

Instruktion Teckenforklarin 2
Generell vid drivning (fér att erhdlla god
drivningskvalitet):

- titta upp sd ofta du kan mellan tillslagen pd bollen,
for att se vad du ska gora

* trdna pd att driva med bada fétterna och dven med
bdde in- och utsidan av foten

* snabba ryck (tempovdxlingar) och ovdntade
riktningsfordndringar dr vdardefulla att behdrska

« hadll bollen ndra foten, om motstdndaren dr ndra - da
dr det latt att dndra riktning och tempo

» driv bollen med den fot som dr ldngst ifran
motstandaren

- om motstdndaren finns langt ifran bollen, kan du sla
bollen ldngre framfor dig och 16pa i hog fart mellan
tillslagen

- forsok lura motstandaren genom att géra olika
finter

- driv gdrna in framfér motstandaren, som da tappar
fart

apelareslag
&

oM

Driva boll 1
Syfte:
Trdna pd att driva boll och dndra riktning, vinda.

Organisation:

Varsin boll, enligt skiss.

Anvisning:

Varje spelare driver med sin boll fram mot en kon
och rundar den, enligt skiss.

Instruktioner:
Se allmdnna instruktioner for att driva boll.
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Driva boll 2

|
Syfte: ]

Trdna pa att driva boll.

Organisation:

Forste spelare vid varje kon har en boll, 6vriga dr
utan.

Anvisning:

Forst i ledet driver bollen dver till motsatt kon
och ldmnar over bollen till spelaren som dr forst i
ledet utan boll, osv.

Instruktioner:

Se allmdnna instruktioner fér att driva boll.

Driva boll 3

Syfte:

Trdna pd att driva boll.

Organisation:

Forste spelaren vid varje kon har en boll, 6vriga
dar utan.

Anvisning:

Forst i ledet driver bollen dver till motsatt kon
och ldmnar 6ver den till spelaren som dr forst i
ledet utan boll, osv.

Instruktioner:

Se allmdnna instruktioner fér att driva boll.

Driva boll 4 H

Syfte:

Trdna pd att driva boll.

Organisation:

3 mot 3, enligt skiss.

Anvisning:

Fritt spel. Mdl gérs genom att en spelare i laget
driver med bollen under kontroll 6ver
motstdndarlagets

kortlinje.
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Passning

Instruktion

Generellt vid passningsspel (for att erhdlla god
passningskvalitet):

- Titta upp innan du far bollen sa du vet var du
ska passa.

* Flytta bollen i bra ldge for passningen och undan
frén motstandaren eller spela bollen direkt.

* Spelare utan boll visar var och ndr passhingen
ska komma.

- Titta upp, ta bort blicken fran bollen och
bestdm ftill vilken medspelare eller yta du ska
passa.

- Se pd bollen innan och i tillslagségonblicket,

hall huvudet stilla och foten stabil.

+ Sparka igenom - fullfolj pendlingen med
tillslagsbenet, sa att du inte forlorar kraft i
passningen.

* Tillslagsfotens hastighet dr avgorande for bollens
fart - spela bestdmda passningar-.

- Foten pd stodjebenet bor peka i riktning for
passningen.

- Délj sa@ mycket som mgjligt och sa ldnge som
mdjligt vart du tdnker spela bollen.

- Spelar du en felvdnd spelare sa dirigera (med
prat) denne till att vdnda upp eller gora tillbakaspel,
beroende pa medspelarnas och motstandarnas
positioner.

* En passning ut efter marken ar lattare att ta
emot dn en

i luften.

- Trdna pa att géra passningen efter sa fa

tillslag som mgjligt.

-Bolltrdff: mitt pd bollen eller éver mitten pa
bollen ger markpassning, medan traff under mitten
ger en hogre passhing.

- Ar bollen pa vdg framdt - placera stédfoten
framfor bollen fore tillslaget,

* Kommer bollen emot dig, kan du
ta i mindre vid direktpassning
eftersom bollen redan har fart.

* Inta ny position direkt efter din
passning, men gor ett moment i
taget, d v s koncentrera dig
forst pa din passning, innan du
intar ny position.

* En bra passning dr ndr
medspelaren kan vdlja

vad han/hon vill géra med bollen
vid mottagandet

- spela direkt eller anvdnda flera
tillslag,

samt ndr passningen innebdr
nagot slags férdel for laget. En
passning kan ocksa betraktas som
bra, trots att bollen inte spelas
till en spelare, t ex en passning pa
ytan bakom motstandarens
backlinje.

- Ova s@ mycket som majligt i
planens ldngdriktning

ndr du 6var passningsspel.

Tecken{Srkloring

Spelare/mg

bol|

malvakt

plint

jogave

dri.ming
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Passning 1

Syfte:

Trdna passningar.

Organisation:

Passa till varandra parvis pa olika avstand.

Anvisning:

Passa med bredsida, hoger och vidnster fot. Stanna
bollen férst eller passa pa rullande boll.

Variation:

Variera mellan att driva bollen framdat och passa

i rorelsen framat. Passa direkt ibland ocksd. Lat
dven medspelaren réra sig inhan passningen slas.
Instruktioner:

Se allmdnna instruktioner for passning.

Passning 2

Syfte:

Trdna passningar.
Organisation:

Tva led, enligt skiss. En boll.

Anvisning:

Passa bollen till andra i ledet med fotens insida.
Den som passat stdller sig sist. Passa med hoger/
vinster fot. Stanna bollen forst eller passa direkt.
Driv ocksa fram och passa i farten.

Variation:

Passa med utsida och vrist.

Andra avstdndet.

Lat bollmottagaren réra sig framat innan
passningen slas.

Instruktioner:

Se allmdnna instruktioner f6r passning.
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Passning 3
Syfte:
Trdna korta passningar.

Organisation:
1 boll pa 2 spelare.

Anvisning:

2 och 2. Passa till varandra genom ett konmal pa 2
meter. Forsok att klara sG manga passningar som
majligt genom malet.

Instruktioner:

Se allmdnna instruktioner for passning.

Passning 4
Syfte:
Trdna passning.

Organisation:
Fyra spelare passar ftill varandra.

Anvisning:

Insides- eller utsidespassning slas ver till en av
spelarna i det andra paret. Bollen passas sedan
snett i sidled till medspelaren som i sin tur passar
tillbaka till den andra sidan direkt pa den rullande
bollen, osv.

Instruktioner:

Se allmdnna instruktioner for passning.
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huvudsak densamma som for de

S kOtt olika varianterna

for passningar, se ddarfor under

Ins'rrnukfion “Passningar'" for
Generell vid skott (for att erhdlla god skotkvalitet): specifik !'ns‘rr'ukﬁon;ddr'
» Titta upp innan du skjuter och om du har tid skottvarianterna star
kontrollera mdlvaktens position. Det hjdlper dig inom parentes effer

ndr du ska besluta vilket skott som behovs eller ggfnsd?;r;gosf’\ggzlggfen

var bollen ska placeras.

* Precision dr bdttre dn kraft - det rdcker med
att bollen gar i mal.

- Forsok att peka med vdnster axel mot mal vid
skott med hogerfoten och vice versa. spelare/isp
* Tillslagsfotens hastighet dr avgorande for bollens
fart.

*+ Om deft finns tid - flytta bollen i bra ldge for
skottet och undan motstandaren.

Tecken{c’irkloring

- Se pd bollen innan och i tillslagségonblicket.
Hall huvudet stilla och foten stabil.

- Foten pd stodbenet ska peka i skottets riktning. 1 pint
- Bolltrdaff mitt pa bollen eller éver mitten pa
bollen ger markskott, medan traff under mitten [egare
ger ett hogre skott.

+ Sparka igenom - fullfslj pendlingen med
tillslagsbenet sd att du inte forlorar kraft i

skottet.

- Sta inte kvar och beundra ditt skott - félj alltid
upp for eventuell retur.

Instruktion for specialvarianter

- Driva och skjuta: Ar bollen pd vidg framét -

placera stodfoten framfor bollen fore tillslaget.

- Rullande boll: Rakt framifrdn och fran sidan

- du kan ta i mindre vid direktskott eftersom

bollen redan har fart. Det dr viktigt att du tajmar
ditt 16p mot bollen och att du korrigerar sa att
stodbenets fot pekar mot mal - speciellt vid rullande
boll fran sidan.

+ Liggande boll: Har gdller grundprinciperna for

de olika varianterna.

Instruktionen for de olika skottvarianterna dr i

dnvmng
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Skott 1

Syfte:

Trdna skott.

Organisation:

2 spelare och 1 boll, 2 konmadl.

Anvisning:
Spelare A skjuter pa spelare B. Sedan dr det B:s
tur att skjuta pa A.

Variation:

Spelarna kastar/studsar bollen till sig sjdlv och
skjuter ddrefter pa halvvolley/volley.
Instruktioner:

Se allmdnna instruktioner for skott.

Skott 2
Syfte:
Trdna skott.

Organisation:
3 spelare, 2 bollar, 6 koner till 3 mal.

Anvisning:

A skjuter pd B som fangar med hdnderna (mvtrdning)
och rullar tillbaka till A. B vdnder sig om

och far ett nytt skott frdn C, osv. Byte av uppgift.
Instruktioner:

Se allmdnna instruktioner for skott.
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Skott 3
Syfte:
Trdna skott.

Organisation:
Enligt skiss.

Anvisning:

Trdnaren (tr.) rullar eller kastar ut en boll. De
forsta spelarna i respektive led jagar ifatt bollen.
Den som far bollen ska férsoka skjuta sa snabbt
som mgjligt. Spelaren utan boll forsoker att félja
upp ev. retur.

Instruktioner:
Se allmdnna instruktioner for skott.

Skott 4
Syfte:
Trdna skott.

Organisation:
Enligt skiss. Kort avstdnd mellan trdnare och spelare,
max 5-6 spelare.

Anvisning:
Trdnaren passar bollen, spelaren tar emot med ineller
utsida och skjuter.

Instruktioner:
Se allmdnna instruktioner for skott.
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Skott 5
Syfte:
Trdna skott.

Organisation:
Enligt skiss.

Anvisning:

A passar till B som vdnder upp och passar till C
som loper fram och skjuter. Ovningen fortsdtter
fran andra sidan osv. Byt kon.

Instruktioner:
Se allmdnna instruktioner for skott.

Skott 6
Syfte:
Trdna skott.

Organisation:
Enligt skiss, max 5-6 spelare mot ett madl.

Anvisning:

Dribbla genom konbanan och skjut sedan pa mv.
Instruktioner:

Se allmdnna instruktioner for skott.
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Mottagning

Instruktion

Generellt vid mottagningar (for att erhdlla god
mottagningskvalitet):

-Gor dig spelbar - skapa yta dt dig sjdlv

-Titta upp innan du far bollen, sa du vet vad du
ska gora efter mottagningen

-En fint fére mottagningen férsvarar for
motstandaren

-Ha 6gonkontakt med den som sldr passningen
-Visa var och ndr du vill ha passningen

-Se pa bollen hela tiden

-Bestdm med vilken kroppsdel du ska ta emot Tecken{é’rklaring
bollen

-Mé&t bollen - om det dr mgjligt

-Bestdm om det dr ldmpligt att spela bollen vidare
direkt

-Om du tar emot, flytta bollen fran motstandaren
och skydda bollen samt gér det pa ett sadant sdtt
att du med andra tillslaget pa bollen kan passa,
driva, vanda, dribbla eller skjuta om du onskar.

-Om du tar emot bollen felvand, forsok bli rattvdand

-Anvénd sd fa tillslag som méjligt
Vid passningstrdning, férutom da
man ovar

direktspel, trdnas samtidigt
mottagningar - se

ddrfér under “Passningsspel” nar
du vill 6va

mottagningar.

spelare/iag

sa fort som mgjligt : plint
-Om det gdr, ta emot med foten ldngst ifran

motstandaren. jigare
-Var mjuk och féljsam ndr du tar emot bollen.

En medféljande rorelse i bollens riktning gor NS drivning

att bollens fart ddmpas. Du kan ocksa vilja att
ldta bollen studsa fram eller upp en bit for att
snabbare kunna gora det andra tillslaget. Det

gdr ocksa att kombinera den bromsande rérelsen
och att lagga fram for ndsta moment. Hur mycket
bromsande rérelse som behésvs beror pa bollens
fart. (OBS! Svart)

10
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Mottagning 1

Syfte:

Trdna mottagning
Organisation:

1 boll pa 2 spelare, enligt skiss

Anvisning:

2 och 2 passar till varandra genom ett konmal pa

2 meter. Foérsok att klara s@ manga passningar som
majligt genom malet. Ta emot bollen med insidan
eller utsidan av foten.Variation:

Mottagning vanster, passning hoger.

Mottagning hoger, passning vanster.
Instruktioner:

Se allmdnna instruktioner fér mottagning.

Mottagning 2

Syfte:

Trdna mottagning
Organisation:

1 boll pd 2 spelare, enligt skiss.

Anvisning:

Hdlften av spelarna i en cirkel med boll. Resten av
spelarna i mitten utan boll. Spelarna i mitten I6per
ut mot “ytterspelarna” och fdr passning av
bollhdllande

spelare. I mitten av cirkeln placeras en

kvadrat som spelarna ska in och vdnda i. Passning
tillbaka till ytterspelare, sok upp ny boll osv. Byte
av uppgift.

Variation:

Mottagning vanster fot, passning hoger insida.
Mottagning hoger fot, passning vdnster insida.
Instruktioner:

Se allmdnna instruktioner fér mottagning.

11
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Mof‘ragning 3 Se allmadnna instruktioner for

Syfte:

Trdna mottagning

Organisation:

4 spelare. En fyrkant pd 8 x 8 m, enligt skiss.
anvisning:

En spelare vid varje kon. Spela bollen runt fyrkanten
pd utsidan. Byt hall. Mottagning med
in-/utsida.

Variation:

Mottagning vanster, passning hoger.
Mottagning hoger, passning hoger.
Mottagning hoger, passning vanster.
Mottagning vdnster, passning vdnster.
Instruktioner:

Se allmdnna instruktioner fér mottagning.

Mottagning 4

Syfte:

Trdna mottagning

Organisation:

1 boll per 2 spelare. Avstdndet mellan spelarna
varieras beroende pad skicklighet.

Anvisning:

A passar till B med fotens insida. Den andra tar
emot bollen med in-/utsida och spelar pa samma
satt tillbaka.

Variation:

1: Direktspel

2: Flytta bollen i sidled och passa bollen pa andra
tillslaget.

3: Ta med bollen ut i sidled ca 2 m och spela bollen
i ytterldget ? &t bdada hall.

4: Ta med bollen ett par meter fram och spela bollen
i rorelsen framat.

5: Mottagaren lper ut och far passningen av
bollhdllaren, direktspelar tillbaka, alternativt tar
emot och spelar tillbaka.

12
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Bollekar

Glddjen, leken och spelet dr den allra bdsta
ldraren for de yngsta fotbollslirarna. Den
storsta uppgiften for dig som trdanare och ledare
dr att se till att barnen har kul, far leka och
spela. hon

Varje trdningspass mdste ha ett stort inslag av
lek. Lek behéver dock inte betyda att dina spelare
I6per omkring pa planen helt oplanerat och

gor vad de vill. alint
Har foljer nu ett antal olika lekar dar bollen : figere
dr inblandad pa olika sdtt. Du har sdkert egna
évningar och lekar att ta till ocksa. Préva dig

fram, dndra och justera i dem efter gruppens
behov.

d'ivﬂnﬂg

Bollek 1
Syfte:
Lek

Organisation:
Tva lag enligt skiss
Anvisning:

Ndr trdnaren ropar ett hummer ska de tva som
har detta nummer rusa fram, ta tag i mittkonen
och dérefter skjuta férbi motstandarens mallinje.
Ovriga deltagare dr mélvakter. Mdlvakterna fér
inte ga framfor mallinjen. Rakna mal.

Variation:
Begrdnsa malvaktsarbetet genom att de inte far ta
med hdnderna.

Tecken{»‘é’rk!oring

}N.Lnl’r/[ag

13
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Bollek 2
Syfte:
Lek

Organisation:
2 lag enligt skiss.

Anvisning:

Trdnaren ropar t ex 2. Da springer de tva forsta
frdn varje lag in pa planen, de spelar tills bollen
gar i mdl eller hamnar utanfér planen. Trédnaren
kan sedan ropa valfri siffra for ny match.

Bollek 3
Syfte:
Lek.

Organisation:
5-20 spelare. Alla spelare har varsin boll inom ett
begrdnsat omrdde.

Anvisning:

Forsok sparka ividg hagon annan spelares boll sa
att den hamnar utanfsr omrddet. Forssk dnda ha
kontroll pd den egna bollen. Blir en spelare av

med bollen gar denne utanfér ringen och jonglerar.
Den som dr kvar till slut har vunnit tdvlingen.

14
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Bollek 4 —
Syfte: o
Lek. e

Organisation:
Tva jdgare placerar sig i det stora konomrddet.
Anvisning:

o o o . ‘

Tva lag. Manga bollar pa andra sidan. -

Lagen ska forsska springa efter sa manga bollar

som majligt. Deltagarna kan ta en boll i taget.

Bollarna ska drivas tillbaka med fotterna. Ror en

jdgare en spelare maste denne sldppa bollen och

springa tillbaka till sitt bo innan han/hon far

fortsdtta. Leken dr slut ndr bollarna dr slut. Vilket
lag har hdmtat flest bollar?

Bollek 5
Lek. —
Organisation:

Alla spelare med varsin boll pa en begrdsad yta. Tva
spelare dr jagare.

Anvisning:

Jdgarna ska forsoka sparka bort bollen fran
nagon spelare. Den som blir av med bollen hamtar
den och stdller sig med benen isdr. Ndgon av de
ovriga fria spelarna ska forssoka vdacka upp den
taghe genom att sla en tunnel med sin boll pd den
tagne. Byt jdgare ofta.

Variationer for att vdacka upp en spelare:

Hoppa bock (den tagne huksittande)

Krypa igenom (den tagne med benen isar)

Bade sld en tunnel och hoppa bock

Bade sld en tunnel och krypa igenom
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Bollek 6
Syfte:
Lek.

Organisation:

Tva lag med en eller tva bollar per spelare. 10-20 x
10-

30 m. En eller tva stora bollar, seniorbollar.

Anvisning:

Forsok trdffa de tva (alternativt bara en) stora
bollarna

i mitten. Det lag som far bollarna att rulla éver
motstandarlagets mdllinje far podng. Spelarna far
hdmta

bollar inne i omrddet men bara skjuta bakom sin egen
linje.

Bollek 7
Syfte:
Lek.

Organisation:
Alla spelarna inom begrdnsat omrdde. Nagra har boll.

En
eller tva dr jdgare.

Anvisning:

Jdgarna far bara ta en spelare utan boll. De som har
boll

ska hjdlpa de andra genom att passa till dem med
fotterna

och férhindra att de kan bli tagna. Den som blir
tagen, blir jagare och byter av den som tog. For att
gora

det svarare kan man efter hand minska antalet
spelare

med boll. Jdgaren har vdst pa sig.

Variation:

Kasta, istdllet for att passa, bollarna till varandra.

16
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Bollek 8
Syfte:
Lek.

Organisation:

Spelarna stdr i en cirkel, t ex planens mittcirkel,
parvis. Den ene i paret stdr bakom den andre.
Bakre spelare har en boll.

Anvisning:

Trdnaren ropar:

Ett: byte av plats.

Tva: driv ett varv runt den friamre spelaren.
Tre: dribbla ett helt varv runt alla i cirkeln.
Fyra: hoppa bock 6ver den frdmre och kryp

igenom pa tillbakavdgen.

Fem: hoppa upp pa den frdmres rygg.

Bollek 9
Syfte:
Lek.

Organisation:
8-20 spelar. Tva jdgare.

Anvisning:

Spelarna driver bollen inom ett begrdnsat omrade.
Vidrér jdgaren en spelare pd t ex ryggen

ska spelaren hadlla handen dér som ett plaster och
fortsdtta dribbla. Blir spelaren tagen igen pd t ex
kndet ska spelaren hdlla den andra handen dar.
Dribblingen fortsdtter. Tredje gdngen bli spelaren
fri igen. Byt jdgare ofta.

Variation:

1 spelare dr "ldkare” som behandlar spelarna, dvs
de som ldkaren vidror blir fria igen.
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Bollek: 10
Syfte:
Lek.

Organisation:

2 lag bakom respektive linje. Pa ett omrade mellan
lagen ligger det 1 boll per spelare.

Anvisning:

Vid signal springer varje spelare fram och hdamtar
en boll, driver den tillbaka till sin linje och sdtter
sulan pa bollen. Det lag har vunnit, dér alla spelarna
star pa en linje med sulan pa bollen.

Variant:

Spelarna ska driva runt konen bakom sin linje.

Bollek: 11
Syfte:
Lek.

Organisation:
2 lag enligt skiss. 2 spoken, A och B, mot vardera
ett lag bestdende av X-spelare.

Anvisning:

A-spelaren ska forsdka pricka X med boll. Den
som blir tagen blir ett spoke. Om bollen vidror ben
eller fot dr spelaren tagen. Det dr tillatet att
samspela

med spdokena. Spokena befinner sig bakom
motstandarlagets planhalva.

Varianter:

Man kan ha 2 bollar och/eller spéken dven pa
sidorna.

18
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Bollek: 12
Syfte:
Lek.

Organisation:
2 lag. Lika manga bollar pa varje sida.

Anvisning:

Lagen ska kasta 6ver bollarna till andra sidan.
Efter en bestdmd tid rdknas bollarna.
Variation:

Spelarna skjuter éver bollen. Skjuta pa volley,
nicka osv.

Bollek: 13
Syfte:
Lek (inomhus).

Organisation:
14-20 spelare. 2 badnkar, 2 plintar.

Anvisning:

Fotboll 3 mot 3. Lagen forsdker skjuta upp bollen
till spelarna i sitt lag. Fangar de bollen blir det
mal. Rotera runt. Mal pa bdnk ger 1 podng och pa
plint ger 3 podng.

bollekar.indd 7 07-06-05 16.14.42

Bollek: 14
Syfte:
Lek (inomhus).

Organisation:
8-16 spelare. 6 plintar.

Anvisning:

Fotboll, 3 mot 3. Spelarna far géra mal i vilket mal
som helst. Mal gérs genom passning till spelarna
som dr uppe pa plintarna.
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Bollek: 15

Syfte:

Lek.

Organisation:

2 och 2. En boll/spelare.

Anvisning:

Spelare A spelar bollen i valfri riktning.

B forscker traffa A:s boll. Byt uppgifter och upprepa.

Bollek: 16

Syfte:

Lek.

Organisation:

10 x 20 m. 2 och 2. En boll.

Anvisning:

Spelaren med boll forscker trdaffa konen, vilket
ger 1 podng. Misslyckas han/hon sd prévar den
andra spelaren, som far méta bollen och forséka
direktspela pa konen. Ndr konen dr trdffad bérjar
den andra spelaren om.

Variation:

Prova olika typer av passningar.

Bollek: 17

Syfte:

Lek.

Organisation:

4-10 spelare star pa mdllinjen. Skytten star 11-16 m
ut (avstandet anpassas till skicklighet).

Anvisning:

Spelaren med boll skjuter mot mal. Skjuter spelaren
over, vid sidan av mdlet eller om nagon i malet
rdddar, dr skytten ute. Gor skytten mal, aker den
spelare ut som stod ndrmast den plats ddr bollen
gick in. Skjuter spelaren sa skottet rdddas, men
inte greppas, ska skytten in i mal och stilla sig

sist. Sedan dr det den spelarens tur som star forst
att skjuta osv.




Kapitel 1: Bollkul

Bollek: 18
Syfte:
Lek.

Organisation:

Yta anpassas till spelarnas skicklighet. 2 lag,
A och B. 3-4 spelare i varje. 1 boll/spelare + 1
“traffboll”.

Anvisning:
Alla forsoker driva en fotboll i avvikande fdrg
over motstdndarnas kortlinje genom att trdffa

med fotbollarna. Start minst 5 m fran “trdaffbollen".

Bollek: 19
Syfte:
Lek.

Organisation:

Anpassa ytan till antalet spelare (ska vara
kvadratiskt).

4 lag (A, B C och D) med 2-6 spelare i
varje.

Anvisning:

Pd varje sidlinje sitter 1 lag. I den inre kvadraten
ligger en boll till varje spelare. Pa signal ska bollen
hdmtas och drivas till utgdngspunkten. Det lag
som sitter ner forst har vunnit.

Variation:

Fdrre bollar dn spelare.
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Kapitel 1: Bollkul

Bollek: 20
Syfte:
Lek.

Organisation:
Spelarna har varsin boll pa begrdnsad yta.

Anvisning:

Spelarna ska forséka skjuta sin boll pd ndgon
annans boll. Rdkna hur manga bollar som trdffas
under en bestdmd tidsperiod.

Variation:

Forsoka trdffa spelare istdllet for boll (endast
lyftningar).

De som blir trdaffade gér uppvdarmningsovning,
teknikovning eller vdntar tills den som trdffade
en sjdlv blir trdffad.

Bollek: 21
Syfte:
Lek.

Organisation:
6-10 spelare, enligt skiss.

Anvisning:
Alla spelarna star pd en kortsida med varsin boll,

utom en som dr jdgare och star i mitten utan boll.
Jdgaren ropar “vem dr rddd for hoken?". Spelarna

ska da férseka dribbla sina bollar till andra
kortsidan. Jdgaren férsoker kulla s@ manga som
majligt.

Lyckas jdgaren ta bollen fér nagon blir denne
medhjdlpare ndsta omgang.

Om spelarna dr sma dr det lampligt att endast byta

i borjan.




Kapitel 1: Bollkul

Bollek: 22
Syfte:
Lek.

Organisation:

3 zoner enligt skiss. I zon A har alla varsin boll.
Zon B dr mittzon och anvdnds ej. I zon € har alla
varsin boll utom en spelare som dr jdgare.

Anvisning:

Ndr trdnaren ropar ldmnar alla i zon A sin boll och
I6per in i zon C samtidigt som alla i zon C lémnar
sin boll och jobbar in i zon A och tar en ny boll.
Den spelaren som blir utan boll av de som loper in
i zon C blir jdgare. Erévrar jdgaren en boll sa blir
den spelaren som blivit av med bollen ny jdgare.

Variation:
Spelarna i zon A driver rundor med boll.
Spelarna i zon A kickar.
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