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SVENSKA FOTBOLLFÖRBUNDETS

TRÄNAR- OCH SPEL ARUTBILDNING

Vad?
Speluppbyggnad

Varför?
För att lära sig att skjuta som en utespelare och kasta och
rulla som en målvakt.

Hur?
- Vad är viktigt när jag skjuter? (stödjefoten brevid bollen,
träffa med vristen mitt på bollen)

- Hur kan jag rulla och kasta bollen? (greppa bollen med
fingrarna mot handleden, kliv fram med motsatt ben - böj
knät och släpp längs med gräset när du rullar - för bollen i en
båge över huvudet och släpp när du kastar)

Organisation
Ca 6 spelare, yta 15x20 m, varsin boll, en kona.

Anvisningar
Spelarna har varsin boll. En kona läggs ut i ytan. Det gäller för
spelarna att deras boll stannar så nära konan som
möjligt.Variera avståndet mellan spelarna och konan.

 

Variationer:

1. Skott med höger fot

2. Skott med vänster fot

3. Rulla med höger hand

4. Rulla med vänster hand

5. Kast med höger hand

6. Kast med vänster hand

Boule
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