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Enkel slalombana

Vaxlingar — i viss fart (Balbehardling)

Ytterligare

moment

Forklaring

Stall upp 10 konor ach spelare | led
rmad var sin ball framfar kanoma.
Utfér vixlingar mellan konerna. G&
ower kenarna. Mar alla i ledet har krt
vaxlingarna s kor man tillbaka.

>
=

Pass ner i horn, dribbla bakom
mal, pass och direktskott

Sweppassning — stillastéende
{Passnimgar)

Ytterligare

moment

Drriva boll - i viss fart (Balbahsndling),
haottagning - forehand — stillastiends
{Matragningar),

Drragakott — i viss fart (Skodt

Forklaring

A slér en sweppassning till B. B
driver boll bakem mal till nasta horn
Mar B pazserat den bortre konan
54 sweppassar hanhon upp till A
saimn sprungit in i banan. A tar emot
passningen pa forehandsiden och
skjuter eit dragskott. Byt led: A-B-A
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Centralt pass, driva boll vid sarg
och snett avslut

Crriva boll — i wiss fart (Bolbahanaling)

Ytterligare
moment

Swveppassning — stillastéende
{Passnimgar),

Crragskott — i wiss far (Skodt,
hottagning — forehand -
stillastéende |Mortagningar)

Forklaring

B sl&r em sveppassning ut till C som
tar emot bollen pd forehandsidan
och driver bollen framét utanfar
kamermna. C avslutar med eit
dragskott i vias fart. Darefter passar
B till & osw. Ledbyte: A-B-C-A
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Slalombana med skott fran sidan

Vaxlingar - i viss fart (Bollbehandling!

Ytterligare
moment

Dragskott — i viss fart (Skott)

Forklaring

Led A: En spelare startar och utfar
vaxlingar mellan konerna samtidigt
s0m spelaren gar over konema.
Awsluta med ett dragskott. Led B:
Startar nar spelare A har avslutat.
Byt led mellan A och B.
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Bolldribbel over

I

boll
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Bolltricks ta upp

Driva boll - i viss fart {Bollbehandling)

Ytterligare

moment

Split vision (Bollbehandling),
Vaxlingar - i viss fart (Bollbehandling)

Forklaring

Alla spelare har var sin boll och ska
springa runt i hallen och dribbla
bollen aver linjer i viss fart. Spelarna
far pé sa vis trana pa att driva boll att
utfora vaxlingar, men &ven att titta
upp for att se var andra spelare och
andra linjer befinner sig
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Huvud-
moment

Bollbehandling - Bli kompis
med bollen

Ytterligare

moment

Forklaring

Spelarna har var sin bell och lagger
upp bollen pa bladet med hjalp av
handen. Sedan ska spelama forsoka
hélla bollen kvar pa bladet nar bladet
ar i luften. Viktigt att spelama har tva
héander pa klubban. Det underlattar
om den nedre handen placeras lite
l&ngre ner.

Ready-postion och

pass
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Bolltricks studsa p3

bladet

Huvud-
moment

Sveppassning - stilastiende
{Passningar)

Ytterligare

moment

Mottagning - forehand -
stillastdende (Mottagningar)

Forklaring

Spelare A slar en sveppassning
till spelare B som tar emot bollen
med en rejal mottagning och
stannar bollen. Darefter slér B en
sveppassning tillbaka till A. Det
&r viktigt att spelarna stér | ready
position och inte har for brattom,
utan att passning och mattagning
gors noggrant och med god
precision. Avstandet kan okas
efterhand.
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Huvud-
moment

Bollbehandling - Bli kompis
med bollen

Ytterligare

moment

Forklaring

Spelarna far om de vill Iagga upp
bollen pa bladet med handen.
Spelarna ska sedan halla bollen i
luften genom att “trixa’ dvs genom
att sla pa bollen med bladet s5 att
bollen studsar latt uppat och sedan
nar bollen &r pa vag ner sla till
bollen igen. Man kan rakna antalet
trixningar och forséka sla sitt eget
personliga rekord.
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Huvud-
moment

Dragskott - stillastaende (Skott)

Ytterligare

moment

Forklaring

Spelarna staller upp i en halvcirkel.
Spelare A inleder med att skjuta ett
dragskott. Spelare B skjuter strax
efter och darefter C osv. Ovningen
kan anvandas pa andra nivéer och da
kan skottet bytas ut mot andra skott
Man kan ocksa lopa fram nagon
meter och sedan skjuta for att oka
skottets svarighetsgrad.
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Huvud-
moment

Sweppassning - stillastiende
(Passningar)

Ytterligare

moment

Forklaring

Spelarna ska utmanas genom olika
“golthal” Dessa ar markerade pa
skissen med siffror. Man ska genom
en sveppassning sl bollen "i hal”
eller pa eller mellan angivna hinder.
Skissen innehaller bara forslag.
Anvand fantasin fér att skapa manga
olika varianter.




Passning med stopp
i triangel (ev. med
skott)
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Huvud-
moment

Sweppassning - stillastdende
{Passningar]

Ytterligare

moment

Mottagning — forehand -
stillastdende (Mottagningar)

Forklaring

Spelare A bdrjar med boll och slar en
sveppassning till B som tar emot pa
forehandsidan och stannar bollen
Sedan slar B en sveppassning till

C som tar emot bollen och stannar
den. Syftet med att stanna bollen

ar att verkligen fokusera pa sjalva
mottagningen, annars blir det |5t att
man slar ivag bollen snabbt vidare
utan att fullfolja mottagningen rejalt.
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Huvud-
moment

Driva boll - i viss fart
(Bollbehandiing)

Ytterligare

moment

Dragskott - i viss fart (Skomt)

Forklaring

Spelarna staller upp pé led med
bollar i en hog (i det har fallet i
mittcirkeln). Forste spelaren tar
en ball ach driver boll i viss fart.
Vid angiven linje aviassar spelaren
ett dragskott i viss fart. Som mal
kan man ha ett mal med eller utan
malvakt, en sargbit eller rockring.
Det viktigaste &r att ha nagot
spelarna kan sikta mot och att de
taviar mot sig sjalva. Satt upp enkla
och mativerande mal for spelama

Direktpassning i
stjarna med fokus

Zick-zack direktpass

+ L +

20

Huvud-
moment

Sveppassning - stillastdende
(Passningar)

Ytterligare

moment

Mottagning - forehand —
stillastéende (Mottagningar)

Forklaring

5 spelare placeras ut enligt skissen
A slar en sveppassning till B som

tar emot pa forehandsidan. Efter

en rejal mottagning passas bollen
widare med hjalp av en sveppassning
till C som tar emot bollen pa
forehandsidan och i sin tur passar
widare till D. Darifrén p4 samma satt
1ill E som sluter stjarnan genom att
passa tillbaka bollen till A_ Spelarna
star kvar vid sin kon och fokus ar p&
passning och mottagning. Ar man
fler eller férre spelare kan man andra
figuren utifran antalet personer, men
behalla syftet med dwningen.
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Huvud-
moment

Sveppassning - stillastaende
{Passningar]

Ytterligare

moment

Mottagning - forehand —
stillastdende (Mottagningar)

Forklaring

Spelare A inleder med att sla en
passning till B som tar emot bollen
med forehand. Bollen sveppassas
sedan vidare efter den rejala
mottagningen till C osv. Spelama ska
wvara stillastdende for att fokusera pa
passnings och mottagningsrarelsen.
Efterhand kan spelarna byta position
efter slagen passning. Dvs A gér till
B, B gar till C osv.

banc

Direktpassning i
stjarna med fokus
med platsbyten

+ B +

Pass med
mottagning och
direkt kott

+ [ +
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Huvud-
moment

Svappassning - stillastaende
(Passningar)

Ytterligare

moment

Mottagning - forehand —
stillastdende (Mottagningar)

Forklaring

Spelare A slar en sveppassning

till B som tar emot bollen med en
mofttagning pé forehandsidan och ser
1ill att f& kontroll pa bollen. B slar sedan
en sveppassning till C som tar emot
osv. Efter slagen passning byter man
kon dit man passat bollen. Det innebar
att spelare A byter till spelare B's kon
som i sin tur byter till C. Det krévs 6
spelare, dar den 6:e spelaren (F) startar
vid samma kon som A. D& dvningen
tranar passning och mottagning
stillastédende ar det viktigt att spelarna
tar tid pa sig och inte har for brattom
med ndsta passning. Att man byter kon
efter slagen passning &r till for att vanja
spelama att |ra sig att byta position
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Huvud-
moment

Mottagning - forehand -
stillastéende (Mottagningar)

Ytterligare

moment

Sveppassning - stillastdende
{Passningar),
Dragskott — i viss fart (Skort)

Férklaring

A slar en sveppassning till spelare i
led B som mdter och tar emot bollen
pé forehand och skjuter et dragskott
iwiss fart. Byt led: A-B-A
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2-malstraning

3 och 3 hel eller halvplan beroende pa mangden barn. Man bor undvika
avbytare vilket kraver tidtagning och hantering. Battre med pauser for samtliga
lag da och da. | yngre aldrar roteraras malvakter pa frivillig basis.

Regelforklaring, positioner, frislag forklaras kontinuerligt. Avblasning for extra
forklaringar kan vara bra. Det &r viktigt att fa igang positionstankandet och
speluppfattningen. Matcher startas med tekning. Vid mal startas spelet snabbt
genom att malvakten rullar ut bollen.

3 och 3 spel ger alla barnen majligheter att fa réra boll jamfoért med 5 och 5. 2
mot 2 spel lar barnen att det ar viktigt att hitta fria ytor och att vara spelbar.

Som ledare ska man vara med i spelet och "hjalpa till”.

Om antalet barn blir hogt sa kan man med
fordel dela av planen i mindre delar dar
man spelar 3 och 3 eller 2 och 2 med eller

Positioner pa plan for nedre lagets utan malvakter.

vénster forward, héger forward och back / \
/ center (anfall sker uppat pa bilden +

+
nedan). —
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Positioner pa
plan for
vanstra lagets
vanster
forward,
hoger forward
och back /
center (anfall
sker at hoger
pa bilden
brevid).
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