
 

Tenhults IF F18  "Stafett med boll" 

 
5-10min  Uppvärmning Svansleken, blir man av med sin svans ska man ta en ny/ta tillbaka svansen + toalettdatten eller annan  

datten lek  
 

 
5min Knäkontroll - olika knä och balansövningar 

 
 
 
 

10-
15min 

 
Stafett X2 
Nummer 1: Spelarna står på två led, spelare 1 springer och lämnar bollen 
vid kornen, spelare 2 hämtar den och lämnar över den till nästa spelare som 
lämnar den vis kornen, fortsätt på detta sätt tills alla spelare ha sprungit.  
 
 

 

 
  

 

Nummer 2: Spelarna står på två led med, spelare 1 börjar med att dribbla 
mellan konerna för att sedan springa med bollen runda sista kornen och 
sedan springa med bollen och lämna över den till spelare 2.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

20-30min Match Matchspel 
5 mot 5 
Focus driva boll 
 

 

5 min  Mini idioten Spelarna står på två led, första spelarna springer fram 
till första platta konen, nuddar den med handen 
springer tillbaka till startplatsen för att sedan spinga till 
andra platta konen och nudda den, springer tillbaka till 
stratplasten för att sedan springa upp och runda en 
korn och springa tillbaka till lagkompis ge en high five 
och sedan är det nästa spelares tur.  
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