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5-10min Uppvarmning inklusive knakontroll
5-10min Staffett Idioten, bara spring

Idioten, kasta sig vid konorna

10min Uppvarmningsrondo dar 4 anfallare ska behalla bollen sa lange
som mojligt mot en forsvarare.
Organisation: Kvadrat ca 7 x 7 m (anpassa ytan efter
skicklighet), 5 spelare
Regler: Ej pass rakt igenom, bara till hoger eller vanster. Man
maste anvanda 2 touch for att repetera in mottagning med
bortre fot. Spelaren som forlorar bollen eller bryter mot reglerna
blir forsvarare. Om det ar nyboérjare kan man kéra pa tid sa att .
inte samma person far jaga hela tiden. Syfte/feedbackpunkter
Teknik: Passningar,
kontroll, Mottagning (bortre fot), kroppsposition

Fysik: Fotarbete i forflyttningar

Psykologi: Kommunikation

Spelforstaelse: Tajma forflyttning till spelbarhet/6ppna
passningslinjer at tva hall.

20min Doppboll
Uppgiften i dvningen ar att géra mal genom att fanga och doppa
bollen i marken bakom motstandarnas kortlinje.
Spelarna far inte springa med bollen och varje gang en spelare
fangar bollen maste den doppas i marken innan den kastas
vidare.
2 lag med lika manga i varje.

20min Matchspel
5mot5
Focus malvakt

Lek Tom och Jerry

Alla bollar ligger i mitten av ytan, En eller tva spelare ar katten

Tom som vaktar bollarna. De andra spelarna ar musen Jerry som
10min har en vast som svans bak i byxan och delas in i tva lag.

Det galler for Jerry att hamta bollarna i mitten och ta de tillbaka

bakom sin linje utan att bli tagna av katten Tom. Man blir tagen

genom bli av med svansen.




