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Nagra rader till att borja med...

Det hér dr ett forsok att samla ihop de dvningar vi har redan samt de som Niclas Larsson
bidragit med och som vi sjélva hittat i en del bocker och valt ut.

Tanken dr att kunna bygga pa detta 6vningsforrad efterhand nér vi stter pa nya. De allra
enklaste avslutsdvningarna har jag inte tagit med hér. Inldggsdvningar

Namnen pd 0vningarna dr ibland kréngliga, ibland korta. Forsoker i regel beskriva vad det ar.
Forhoppningsvis kommer vi kdnna oss bekvdma med namnen efterhand.

Instruktionspunkter, anvisningar och sé vidare dr inte riktigt fullstaindiga pé alla dvningar.
Syftet kan ocksé vara skrivet lite svajigt.

Vi fér prova oss fram lite pd de 6vningar som vi inte testat &nnu.

Det giller ocksa olika avstand mellan till exempel koner och antalet spelare som &r bést i en
dvning.

Ritningarna ér kanske heller inte klockrena alltid men ihop med texten sa ska vi nog kunna
reda ut det. Pa vissa dvningar som vi kort under lang tid har jag inte ens skrivit ndgon text

eller gjort en ritning. De kan vi dnda.

Har forsokt att anvdnda samma symboler hela vigen.

/Johan (februari 2017)
Teckenforklaringar
— Spelarens vig med boll
----------- > Spelarens vég utan boll

Bollens vig

Spelare (anvénds bara enstaka ganger hér)

X

O Spelare (anvinds oftast)
® Bollhallare

A Kon

° Boll

Lila ring/fylld lila cirkel = dér startar 6vningen



Uppvarmnings-
ovningar



Rodyvit

Tema
Uppvéarmning med boll.

Syfte
Uppvéarmning. Bollkontakt. Ha koll p4 omvérlden ndr man driver bollen.

Utrustning
4 roda koner, 4 vita koner.
8 bollar.

Antal spelare
Minst 16, hogst 24.

Organisation

5 meter mellan konerna som stér pé rad. 5-6 meter mellan konraderna.

Minst tva, hogst tre spelare vid varje kon.

Spelarna byter fran lang 16pvag till kort (1&ng réd till kort réd, kort vit till lang vit osv) efter typ 3 minuter.

Anvisningar

Det finns fyra l6pvagar med boll: lang rdd, 1dng vit, kort réd, kort vit. Alla startar samtidigt. Driver bollen
diagonalt i forutbestimda 16pvéigen med boll. Ladmnar dver bollen niar man ar framme. Géller att inte krocka med
nagon annan i den harda trafiken”.

Instruktionspunkter
Kontroll pa bollen. Titta hela tiden upp for att inte kollidera med nagon eller tréiffas av en boll.

Stegring
Niér en spelare kdnner sig sdker kan han sla en passning till den kon han ska till i stéllet for att driva den hela
vagen fram.



Niclas Larssons uppvirmning

Tema
Uppvéarmning.

Syfte
Uppvéarmning med boll. Bollkontroll.

Utrustning
9 koner.
En boll mindre &n antalet spelare.

Antal spelare
5 eller 6.

Organisation
1 konport som ”startlinje”. 6 koner pé rad dér man ska dribbla slalom. 1 kon 2-3 meter snett upp till hoger (eller
vanster).

Anvisningar
Alla spelare stér i en ko vid startporten. Alla har bollar utom den siste. Forste spelaren kor slalom mellan
konerna med bollen ddrefter upp och runda den udda konen och sedan passa ner till siste man i kon.

Instruktionspunkter
Titta upp da och dé nédr man kor slalom, inte bara stirra pa bollen. Siste man i kon maste vara redo for att ta mot
en ny boll fran den som just kort Gvningen.

Stegring

Vill man 6ka tempot och fa spelarna riktigt varma kan man kora utan bollar efter ett tag. Da springer man bara
och stafettvéxlar med forste man i kon niar man gar i mal. Kan goras som tévling ocksa mellan grupperna
(foretrddesvis ndar man kor utan boll).



Kvadrat & triangel

Tema
Uppvéarmning med boll.

Syfte
Uppvéarmning med boll. Driva med bollen. Spelforstaelse light.

Utrustning
7 koner (4 roda, 3 vita).
4 bollar

Antal spelare
Minst 11 spelare, hogst 14.

Organisation
Minst 2 spelare vid varje rod kon (som utgor kvadraten). Den forste med boll. En spelare vid varje vit kon i
triangeln. Cirka 10-15 meter mellan kvadratkonerna.

Anvisningar

Forste spelaren vid varje rod kon (kvadraten) driver bollen till ndgon av spelarna vid en vit kon (triangeln) och
lamnar 6ver bollen. Problemet &r att det finns bara tre vita koner och déarfér maste en av dem som utgick fran réd
kon driva bollen och 1amna 6ver till ndgon vid en annan réd kon.

Niér spelare vid vit kon fatt bollen ska han driva ut den till en r6d kon och lamna 6ver bollen.

Saknas alltsé hela tiden en vit kon att driva bollen till. Malet ska hela tiden vara att lamna 6ver till ndgon vid en
vit kon men hinner man inte dit s& far man driva till en r6d kon.

De som star och véntar pé bollen, framfor allt vid vita konerna, maste hela tiden se sig och vara beredd att de kan
fa bollen frén olika hall.

Instruktionspunkter
Viktigt att ”6ppna upp” sig nér man ska ta emot bollen. Tanka till vart man ska ta vigen nar man fatt bollen.

Stegring



Sno bollen

Tema
Uppvéarmning och forsvar.

Syfte
Técka bollen. Erovra bollen. Bollteknik.

Utrustning
8 koner.
Bollar: 2 firre dn antalet spelare.

Antal spelare
8-12.

Organisation
Satt upp en kvadrat med cirka 10 meter langa sidor.

Anvisningar

Alla spelare utom tva driver runt med varsin boll i kvadraten. Tva spelare star utanfér kvadraten. P& given signal
ska de tva springa in i kvadraten och forsoka sno bollen av ndgon av de andra spelarna.

Nér en av spelarna lyckas fortsitter han driva med bollen medan den som tappat bollen ska forsoka sno at sig en
ny boll.

Instruktionspunkter
Tacka bollen. Inga ojustheter.

Stegring
Oka antalet spelare som inte har boll.



Passningsovningar



Cirkeln med joker + tva forsvarare

Tema
Passning.

Syfte
Passning, mottagning och speluppfattning.

Utrustning

8 koner.

1 boll (reservbollar kan vara bra)
1 rod vist, tva grona véstar.

Antal spelare
9-11.

Organisation
6-8 spelare stéller upp sig i en ring vid varsin kon som star med 4-5 meters mellanrum. 2 spelare med gron vast
och 1 spelare med rod vést (jokern) i mitten.

Anvisningar

Spelarna som bildar ringen ska forsdka halla bollen inom laget sé lange som mojligt utan att nagon av de grona
bryter. Jokern dr med spelarna ute i ringen och ska hela tiden gora sig spelbar. Borja med fria tillslag (men man
far inte borja dribbla, att finta bort en gron med 3-4 tillslag kan dock vara okej). Hittar de inte in med bollen till
jokern da och dé kan man tvinga dem till att var cirka var fjarde pass ska in till jokern, som forstas spelar tillbaka
bollen direkt.

Spelarna i mitten ska jobba hért i ca 2 minuter, sen byts de mot tre spelare ute i ringen.

Instruktionspunkter
Ytterringen hela tiden pa térna och spelbara.

Stegring
Begrinsa antalet tillslag till 3 och sen 2.



Triangelpass

Tema
Passning.

Syfte
Passning, mottagning och speluppfattning.

Utrustning
3 koner.
1 boll.

Antal spelare
7-9 st.

Organisation
3 koner bildar en triangel med cirka 10 meter langa sidor. 3 spelare vid en kon och 2-3 vid de andra tva.

Anvisningar

Spelaren med bollen passar till spelaren vid en av de andra konerna och springer till den tredje konen (som han
alltsé inte passade till) och stéller sig sist.

Sedan rullar det pa tills det blir tomt vid en kon (efter att ndgon gjort fel).

Med 3 spelare vid varje kon ska man kunna halla pa ritt linge. Tar man ner det till 7 spelare (3+2+2) blir det
svarare.

1-2 tillslag (vi far nog ha 2 tillslag nu i borjan).

Instruktionspunkter
Hela tiden tinka vart man passar och springer. Passa &t ett hall och springa at ett annat — egentligen det naturliga
i fotboll. Manga andra 6vningar ska man springa dit man passar.

Stegring
2 bollar igdng med fyra spelare vid varje kon.



Spanska kvadraten

Tema
Passning.

Syfte
Passnings- och mottagningsteknik. Man-man-situationer. Individuellt férsvarsspel.

Utrustning

14 koner (till spelplanen).

1 boll (reservbollar kan vara bra).

1 kritad linje (mittlinjen eller en straffomrédeslinje).

Antal spelare
12-18.

Organisation

Kona upp tva planhalvor pa vardera 15x12 meter (kortsidan ska vara 12 meter) pé varsin sida om den kritade
linjen.

Halva génget (alltsé 6-9 spelare) med véstar. Ett lag i varje kvadrat.

Anvisningar

Laget ska hélla bollen inom laget sa linge som mojligt i sin kvadrat men tva spelare frdn motstdndarna jagar for
att fa tag 1 bollen. Nér de far det slar de 6ver den till sitt lag och springer med &ver. Det gor ocksa tva fran
motstandarlaget som nu ska jaga bollen. Sa fortsétter det, fram och tillbaka.

2-3 tillslag.

Kul tavlingsmoment: Med cirka 1,5 minut kvar meddelar man att det lag som har bollen nér tiden ar slut har
vunnit.

Instruktionspunkter
Rorelse hela tiden for att vara spelbar.

Stegring
Begrinsa antalet tillslag.



Y:et

Tema
Passning.

Syfte
Passningar och mottagningar i vinkel.

Utrustning
4 koner.
2 bollar (reservbollar kan vara bra).

Antal spelare
9-14.

Organisation
Satt upp de 4 konerna som ett Y med ca 15 meter mellan konerna. 3-5 spelare vid konen ldngst ner och minst 2-3
spelare vid varje 6vrig kon. Bollarna ska vara hos ledet vid konen léngst ner.

Anvisningar

Spelare 1 med bollen passar upp till rattvind spelare vid konen i mitten. Dér tar spelare 2 emot och vinder med
bollen till vénster (eller hoger) och passar bollen upp till ndrmast kon. Han springer ditdt men nér spelare 3 som
tagit emot bollen passar den vidare till den andra ’toppen” av Y:et far spelare 2 som dr pa sprang éndra riktning
och nidrma sig den andra "toppen” av Y:et (dér bollen da befinner sig hos spelare 4). Spelare 2 agerar végg till
spelare 4 som efter en viggpass tar emot bollen och driver med den ner till bérjan av hela dvningen, till konen
langst ner 1 Y:et, och stiller sig sist i ledet. Man springer och stéller sig dit man passat bollen. Men notera att det
inte géller spelare 2. Det &r viktigt att han fyller pé i det led med minst antalet spelare i toppen av Y:et.

Instruktionspunkter
Passningen kommer ofta fran ett hall och ska passas vidare i en lite annan vinkel. Darfor viktigt att hela tiden
”6ppna upp” sig for att kunna gora det.

Stegring



Passa i ’romben” med platsbyten

Tema
Passning.

Syfte
Passning, mottagning och fysiskt jobbigt (for dem i mitten).

Utrustning
4 koner.
2 bollar

Antal spelare
4

Organisation
Sétt ut de 4 konerna i en romb dar det dr 20 meter mellan hérnen vertikalt och 6 meter mellan de horisontella
hornen. En spelare vid varje kon. De tva bollarna hos hornen uppe och nere.

Anvisningar

De tvé spelarna i hdrnen uppe och nere slar samtidigt sin boll till varsin av de andra spelarna.
Bollarna/passningarna ska nu gd moturs. Spelarna som far passningen tar emot, vénder och spelar vidare till den
andra hornan (uppe respektive nere). Dérefter byter de plats med varandra snabbt och tar emot en ny passning
fran hornen uppe respektive nere som de spelar vidare till den andra hérnan. Sa rullar det pa tills spelarna i
mitten knappt orkar mer.

Instruktionspunkter
Kwvalitet i passningarna. Spelarna som byter plats med varandra far se upp sa de inte kolliderar. Tréna pa

vandningar.

Stegring



Kvadratpassningar med viaggpass

Tema
Passning.

Syfte
Passning och mottagning. Tempovéxling.

Utrustning
4 koner.
2 bollar (bra med reservbollar).

Antal spelare
Minst 8, max 12.

Organisation
Satt upp de 4 konerna i en kvadrat med 12 meter langa sidor.
2-3 spelare vid varje kon.

Anvisningar

De forsta spelarna vid tva diagonalt motsatta horn har varsin boll. Bollarna/passningarna ska nu g moturs.
Spelarna med boll (spelare 1) passar rakt fram och springer i samma riktning.

Spelaren (spelare 2) som tar emot passningen har tagit ett par steg fram, passar tillbaka bollen till spelare 1 som
nu avlagt cirka 2/3-delar av sin stricka. Spelare 2 vinder om, tempovéxlar och rundar konen han utgick fran och
far tillbaka bollen pé andra sidan konen/hdrnet av spelare 1 som slagit bollen pa ett tillslag som ett viaggpass.
Spelare 2 passar vidare till nédsta kon/spelare och sé fortsitter det likadant vid varje kon.

Sedan fortsitter det likadant vid varje

Instruktionspunkter
Viktigt att viaxla tempo nir man passat tillbaka, vant om och ska runda sin kon. Kvalitet i viggpassningen.

Stegring
Gar man ner pa 8 spelare blir det forstads mer intensivt.



Fotbollstennis med ”levande” nét

Tema
Passningar.

Syfte
Tréna passningar.

Utrustning

24 koner (14 av en firg, 10 av en annan).
1 boll (reservbollar behdvs).

12 véstar (3 olika farger).

Antal spelare
12.

Organisation

Gor en plan pa 20x10 meter med hjélp av koner.

Gor ett ’nédt” som dr 4 meter brett med hjélp av 10 koner i annan férg.

Dela in i tre lag dér ett lag bildar ett ”levande” nét i mittzonen och de andra tva lagen tar varsin ytterzon.

Anvisningar

Laget far en poédng for varje gang man féar 6ver bollen till den andra ytterzonen utan att ndgon i mittzonen bryter
bollbanan eller far ut bollen utanfér planen.

Gar bollen genom “nétet” men ingen i det andra laget lyckas ta emot bollen innan de rullar eller studsar ut fran
planen éker det sistndmnda laget in i mittzonen.

Niér laget i mittzonen lyckas bryta bollen byter man zon med det laget som rérde bollen senast.

2 (eller ev 3) tillslag. Borja med att bollen maste vara pa marken hela tiden.

Kor pa tid, till exempel 5 minuter.

Instruktionspunkter

Stegring
Begrénsa antalet tillslag. Begréinsa antalet passningar inom laget. Tillat passningar i luften.



Johans passningsovning

Tema
Passning.

Syfte
Tréna passningar och disciplin.

Utrustning
6 koner.
3 bollar (ett par extrabollar kan vara bra).

Antal spelare
9 dr perfekt. Men kan vara upp till 12.

Organisation

Satt upp tre koner i en triangel med 2-3 meter 1dnga sidor. Sitt en kon 6-8 meter rakt ut fran respektive kon i
innertriangeln. Darmed bildas en yttertriangel. En spelare utan boll vid varje kon i inre triangeln. 2-3 spelare vid
varje kon i yttertriangeln dér den forste har en boll.

Anvisningar

Pé given signal passar de tre spelarna med boll i yttertriangeln in till ”sin” respektive kon/spelare i
innertriangeln. Spelarna vid de inre konerna tar emot bollen och vénder till hdger for att passa ut till nésta kon i
yttertriangeln. Man springer hela tiden till den kon som man passat till.

Instruktionspunkter
Disciplin — tappar en spelare bollen stoppas hela 6vningen. Dé gér det inte att rulla pa. Huvudet maste vara med
hela tiden.

Stegring
Byt héll sa man vinder till vanster i stéllet.
Byt héll pa given signal utan att dvningen stannar upp.



Viaggpass i rektangel

Tema
Passning.

Syfte
Tréna viggpassningar.

Utrustning
4 koner.
1 boll (reservbollar kan vara bra).

Antal spelare
8-10 spelare.

Organisation
Satt upp en rektangel som dr 25x12 meter. Mitt pa varderas kortsidan star tva led dar forste spelaren i det ena har
bollen. Mitt pa varderas langsidan star en spelare (viggpassarna).

Anvisningar

Forste spelaren i ledet med boll passar till viggpassaren pé sin hogra sida, springer rakt fram och far tillbaka
bollen pa ett tillslag. Han driver bollen ner till det andra ledet dir han ldmnar 6ver bollen. Spelaren som mottagit
bollen passar till viggpassaren pa sin hogra sida och sa dterupprepas det hela.

Byt viggpassare efter ndgra minuter.

Instruktionspunkter
Lagom hérda passningar och tajming i l6pningarna.

Stegring
Skicka in en boll s& man kor &t bada hall samtidigt.



Avsluts-/
anfallsovningar



Slalomlopning och skott

Tema
Avslut.

Syfte
Tréna skott och tajming.

Utrustning

1 mal

10 koner.

Lika ménga bollar som spelare (reservbollar kan vara bra).

Antal spelare
6-7 + 1 malvakt.

Organisation

En mélvakt och alla utespelare pa ett led vid ena stolpen.

Satt en konport som startlinje nere bredvid ena stolpen.

Sex koner som man ska springa slalom genom, en kon att runda och en kon 1-2 meter utanfor straffomradet.

Anvisningar

Spelare 1 startar och springer slalom mellan konerna for att sedan runda den ensamma, 6versta konen. D4 slar
spelare 2 ut en passning och sticker sjélv in i slalombanan. Spelare 1 skjuter direkt pd mal pa passningen eller
eventuellt med ett tillslag forst. Springer darefter och stéller sig sist.

Niér alla spelare kort nadgra gadnger byter man sida/stolpe.

Instruktionspunkter
Tempovixling. Tajming bade i passningen och ansatsen till skottet. Passaren kan anpassa passningen till skyttens

bésta fot.

Stegring



Tva passningar & skott

Tema
Avslut.

Syfte
Tréna skott, tajming och passningar.

Utrustning

1 mal.

3 koner.

Lika manga bollar som spelare.

Antal spelare
6-9 + 1 malvakt.

Organisation
En mélvakt i mal.
Utespelarna jamt fordelade pé de tre konerna.

Anvisningar

Spelare 1 slér bollen till spelare 2 som pa ett eller tva tillslag slar en vl avvdgd passning till spelare 3 som
skjuter pa ett eller tva tillslag. Man springer hela tiden dit man passar eller skjuter och stéller sig sist i ledet.
Niér alla spelare kort nadgra ganger byter man sida/stolpe.

Instruktionspunkter
Tajming bade i passningar och ansatsen till skottet. Passaren kan anpassa passningen till skyttens bista fot.

Stegring



Coerver: 2-mot-1 genom 3 rektanglar + avslut

Tema
Avslut, Anfall- och forsvar.

Syfte
Tréna samspel 2-och-2 samt enmansforsvar. Och avslut.

Utrustning
2 mal.

40 koner.
20 bollar.

Antal spelare
Minst 20.

Organisation
Se ritningen.

Anvisningar
Vi kan den vid det hir laget men man kan ldgga till ett litet konmal vid sidan om respektive rektangel dér

forsvararen ska skjuta in bollen om han far tag i den.

Instruktionspunkter

Stegring



Step on och skott

Tema
Avslut.

Syfte
Tréna forsta tillslag och skott.

Utrustning

1 mal.

8 koner.

Bollar: Hélften som antalet spelare (bra med reservbollar).

Antal spelare
My + 6-10 spelare

Organisation

Gor en kvadrat pa 2x2 meter som dr placerad 16-20 meter rakt ut fran malet (avslutet ska komma nadgon meter
frén straffomradeslinjen).

3 koner placeras 3 meter fran kvadraten pa tre av sidorna (ej pa kvadratsidan som vetter mot malet).

Anvisningar

Spelare A driver med bollen och gor en “’step-on” mitt i kvadraten. Nér spelare A har stannat bollen springer han
rakt fram och runt konen framfor sig. Samtidigt som spelare A stannar bollen far spelare B starta och springa
mot bollen. Han gor ett tillslag for att sedan skjuta. Samtidigt pressar och stressar spelare A honom snett
bakifran.

Efter en stund byter leden plats.

Instruktionspunkter
Ett bra forsta tillslag ar viktigt. Det ska vara lite &t sidan s att spelare B far mer tid nér han pressas av spelare A.

Stegring



Tévling: 1-mot-1 liggande pa mage — ryck — skott

Tema
Avslut.

Syfte
Komma till avslut snabbt.

Utrustning
1 mal.

2 koner.
6-10 bollar.

Antal spelare
My + 6-8.

Organisation
2 koner med 3 meters mellanrum cirka 18 meter rakt ut frén malet. 1 trdnare stir nagra meter bakom konerna
med bollarna.

Anvisningar
Spelarna lagger sig pd magen och med ansiktet mot malet. Trénaren kastar fram bollen lite 16st. Nér spelarna ser

den ska de jaga ifatt den och komma till skott s snabbt som mdjligt.

Instruktionspunkter
Komma till avslut sa snabbt som mojligt.

Stegring



Snett-inat-bakat

Tema
Anfall.

Syfte
Spelforstaelse, tajming, passning och avslut.

Utrustning
1 mal.

11 koner.
6-8 bollar.

Antal spelare
My + 6-10 spelare.

Organisation

2 koner strax framfor mittlinjen med ett par meters mellanrum. En konrad med 6 koner som bildar en tre meter
bred korridor ihop med sidlinjen pé ena sidan. 2 koner med tre meters mellanrum vid straffpunkten. 1 kon ute pa
den andra sidan ungefar mitt pa planhalvans langd.

Hilften av spelarna vid varje kon vid mittlinjen.

Anvisningar

Spelare A slar en markpassning ut i korridoren ungefér dor konraden borjar. Spelare B springer i fatt bollen och
driver den i korridoren ner till kortlinjen dér han slér in den snett-inat-bakat mot straffpunkten.

Dér kommer spelare A, efter att rundat konen pé andra sidan, och méter med ett avslut helst pa ett tillslag.
Spelarna skiftar led nér de avslutat sin dvning.

Instruktionspunkter

Tajming i 16pningen av spelare A. Noggranna passningar.

Stegring



Spelovningar



Coerver: 7”2 rod”, 73 vit” osv

Grytan

Grytan med begrinsat antal tillslag

Spel pa fyra konmal

Syfte
Skifta spelet fran sida till sida.

Anvisningar
Driva bollen genom malet for att vara godként mal. Inga skott.

1-mot-1 pa konmal

Anvisningar
Spel 1-mot-1 pé en mycket begrinsad yta. Nér bollen &ker ut frén planen eller en av spelarna gor mal skickas ett
nytt par in. Man kan ha 2-3 par som vilar/véntar.

Passa genom malet

Anvisningar

5-6 sma konmal utspridda pé en ”’plan”. Mal gér man genom att passa genom malet till en medspelare pé andra
sidan.

Begrinsat antal tillslag.

Helplanspel med zoner for olika positionerna

Syfte
Tréna pa att halla positionerna.



Fyra sma mal — alla rittvinda

Tema
Spelovning.

Syfte
Tréna mixen av kortpassningsspel med en lidngre passning. Spelforstaelse.

Utrustning

4 uppfillbara, sméa mal.

1 boll.

6 vistar.

4 koner + koner (i annan firg) att avgrdnsa en plan med.

Antal spelare
12 (6 mot 6) eller 10 (5 mot 5).

Organisation

Planen kan utgoras av en halv sjumannaplan, alltsd att man spelar pa tviren pa en sjumannaplan.

5-6 spelare i varje lag. Tva smamal med 15 meters mellanrum. Tva smamaél 7,5-10 meter bakom de andra (nere
pa planens kortsida). Tvé koner med 5-8 meters mellanrum placeras pa varsin sida om en tdnkt “mittlinje” pa de
bada ”langsidorna”.

Anvisningar

Spelet kommer per automatik mestadels foregas pé den inre ”planen”, mot de innersta malen. Man fér slé bollen
till ytan bakom maélen bara om man &r nedanfor sin bakre kon.

Ett alternativ i borjan, for att den ldnga passningen inte ska behdva bli for lang &r att inte sétta tva koner pa
langsidorna utan bara en mitt pa respektive sidlinjen som delar planen i tva halvor. Da rdcker det alltsa att sla
den langa passningen fran egen planhalva.

Instruktionspunkter
Variera spelet mellan kortpassningsspel, for att gora mal pa den inre ’planen”, och en ldngre boll som kan sétta
en medspelare fri bakom de fraimre mélen.

Stegring
Begrinsa antalet tillslag.



Fyra sma mal — tva felvinda

Tema
Spelovning.

Syfte
Spelforstaelse.

Utrustning

4 uppfillbara, sma mal.

1 boll.

5-6 véstar.

Ev koner for att avgriansa planen med.

Antal spelare
12 (6 mot 6) eller 10 (5 mot 5).

Organisation

Planen kan utgéras av en halv sjumannaplan, alltsd att man spelar pa tvdren pa en sjumannaplan.

5-6 spelare i varje lag. Tva smamal med 15 meters mellanrum. Tva smamal som stélls med ryggen mot de andra
malen.

Anvisningar
Fritt spe.

Instruktionspunkter
Utnyttja ytorna bakom mélen. Ténka till lite.

Stegring
Begrinsa antalet tillslag.



