PARKSPELET

Bakpark ar ett gammalt bollspel. Bollen skall slas med handen eller sparkas
med foten, pa volley eller efter forsta studs. Péark spelas med en knytnédvs
stor boll som &r gjord av garvat farskinn, vars inre dr gjort av hart nystat
ullgarn.

Du behover:

Pérkboll kops eller lanas.

Jamn spelyta kortklippt fotbollsplan eller liknande jimn yta minst 15x30
meter beroende av hur mdnga man ar en fullstor plan dr 30x55 meter.
Pérkruta 210 cm x 70 cm ribbor 1 trd kops pa trdvaruhandel listverk ca 25
x 10 mm.

Du behdver vara minst tva for effektiv traning. Lagom tid 45 minuter. Om
det blir bra spel, sa fortsétt garna!

Moment 1

Sla in bollen i rutan - serv eller pa gotldndska hugg

Lagg upp rutan som en rektangel. Servlinje staitu dr normalt 8 meter frén
framstickan pa rutan. For nyborjare borja pa 5 meter.

Hall bollen 1 ena handen sld bollen med andra handen sé bollen gar i en
bage och ska triffa med bollen inne i rutan. Ova, triina och nota i 15 mi-
nuter. Gédrna en spelare bakom rutan som slar tillbaka bollen annars blir
det mycket spring.

Mal med uppgiften: att bollen studsar inne i rutan, spelaren som star bakom
rutan slar bara tillbaka bollen till den som hugger.

Moment 2

Bollning - sla bollen mellan tva spelare pa gotlandska vaddre

Tva spelare borja med 10 meter mellanrum en spelare kastar bollen 8 meter
1 en hog lyra med underarmskast. Detta for att bollen ska studsa upp sa
motspelaren kan sla bollen tillbaka.

Mal med uppgiften: att spelarna kan sla bollen fram och tillbaka mellan
varandra, bollen ska helst slés efter en studs, volley dr ocksa ok.

Tank pa att sla upp bollen 1 en hogre lyra for att géra det enkelt for mot-
spelaren



Moment 3

Spel - dela spelarna i tvé lag lika ménga var.

Ett lag stdller sig inne runt rutan en parkkarl stiller sig bakom rutan.
Andra laget stir ute vid stditu och borjar hugga.

Utelaget slar in bollen i rutan, innelagets parkkarl slar ut bollen. Sedan
spelar lagen bollen fram och tillbaka s& man spelar tennis fast i lag inga
passningar.

Alla har ett hugg, nér alla slagit sina hugg byter man sida héll pai 15
minuter.
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