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1. "StoraU 1"

Instruktion:

A passar till passare (C), tar darefter 16pning runt
konan och (C) passar tillbaka till A och A driver
bollen upp till mittplan. A passar ner till passare (C)
och tar en 16pning in i banan (C) passar tillbaka till
A som skjuter direkt

Syfte:
Att passa och ta emot passning i fart, samt att
skjuta i fart.

Kan koras pa bagger sidor samtidigt.
2."Stora U 2"

Instruktion:

A Passar till passare (C), A tar I6pning runt konan.
(C) passar till A som i sin tur direkt passar till ledet
och far tillbaka passningen i fart.

Dérefter passar A ner till passare (C) och tar
I6pning in i mitten och far tillbaka bollen och skjuter
direkt.

Syfte:
Lé&ra sig att passa och ta emot passningar i fart,

samt att skjuta direkt.

Denna 6vning kan koras pa bagge sidor.
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"Pointen”
Instruktion:

Forsta spelaren i led A bagar runt konerna och tar
avslut. Spelaren vander sig sedan om och tar emot
passning fran forsta spelaren i led B. Denna
passning direktpassas sedan vidare till den forsta
spelaren i led C, som tagit en 16pning upp mot
mittplan. Aven denna passning direktpassas vidare,
denna gang till forsta spelare i led A.

Syfte:
Att lara sig direktpassningar i fart och vandningar.
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"diagonalaren hela plan”
Instruktion:

Led vid A och en spelare vid respektive kon.

A passar till B, B till C, C till D och D till E.

E driver boll in i banan och gar p& avslut, efter avslut
s& stéller E sig sist i A.

Spelarna foljer bollen i I6pningarna.

Syfte:
Att passa diagonalt och ha snabba I6pningar.

viktigt att tanka pa ar att spelarna vander sig om nar
de passerar halva plan péa langden, sa de backar
mot konen de ska till. Detta gor att man ar beredd
pa 16pning och passning samtidigt.
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"Kuvertet 2 (Hel plan)”

instruktion:

spelarna fordelas ut pa planen pa sex olika
positioner, tva bollar A och D.

A och D startar samtidigt att sl passning in i mitten
(B och E), spelarna i mitten spelar ut bollen igen (C
och F). C och F spelar bollen rakt ner till A och D.
Spelarna foljer bollen dit man passar.

Syfte:
Att f& igdng passningsspelet och tempot pa bollen.
Darfor ar det tva bollar igang samtidigt.

Tips:

Nar spelarna kanner sig trygga med tva bollar s&
kasta in en boll till s& att det &r tre bollar samtidigt
och nar detta kanns tryggt och fungerar sa kan man
prova med fyra bollar samtidigt. Detta gors enbart
nar spelarna kan hantera det antal som ar inne och
med fler bollar s& skapar man ett hdgre bolltempo i
passningarna. Basta antal spelare &r nar man ar 18
spelare, & man 12 spelare sa gér man banan
mindre s& det inte blir sa langa I6pningar.
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"Kuvertet 3 Dubbla pass (hel plan)"

instruktion:
Samma som Kuvertet 2.
Enda skillnaden &ar att man har dubbla passningar.

Syfte:
Att f& upp passningstempot och att lara sig att alltid
vara beredd pa passning tillbaka fran medspelare.
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1."8:an 1"

Instruktion:

spelare A passar till spelare B, som passar tillbaka
till A som I6pt upp i banan och passar pa nytt till B
som lopt i bAge och tar emot bollen och gér pa
avslut.

Syfte:
Att passa och ta emot passningar i fart.

Rotation:
A-B-A

Kors at tva hall.
2."8:an 2"

Spelare A passar till spelare B, som passar tillbaka
till A som I6pt upp i banan och passar pa nytt till B
som lopt i bage och tar emot bollen och driver
nagra meter. Darefter passar B till C och tar en
I18pning in i banan och C passar till B som skjuter
direkt.

Syfte:
Passningar och mottagningar i fart. Samt att skjuta
direkt.

Rotation:
A-C-B-A

Kors at tva hall.
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"Utkast"

Bollar i respektive mal. Bagge malvakterna gor
utkast samtidigt, A och B startar en snabb l6pning
till mittlinjen langs med sargen. Malvakterna staller
sig upp och kor ett hart utkast, utan studs, mellan
konerna. A och B passerar konerna samtidigt som
utkastet kommer. A och B tar emot bollen i fart och
gar pa avslut. Stéller sig sedan sist i motsatt led.

Syfte:
Att trana utkast fran malvakt och att ta emot
utkasten i fart och ga direkt pa avslut.

Viktigt att tanka pa:

Att 6vningen startar samtidigt pa bada sidor.
Hogt tempo i I6pningarna.

Utkasten ska ske vid ratt tidpunkt och vara ratt
placerade och utan studs.

rejala och snabba avslut.

Kor spegelvant ocksa.
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1 "dubbelsvanen"

Instruktion:

Spelare B I6per snett indt i banan och far en
sidledspassning fran led A. B skjuter direkt, I6per

ner i hérnet och rundar konan och far pass fran eget
led och tar nytt avslut.

Vill man lagga in en sidledsforflyttning fér malvakten
l&ter man spelare A skjuta efter spelare B:s andra
avslut. Ovningen kan genomféras at bada héllen.

Syfte:
Att 6va direktskott och att lara sig att fullflja ett
avslut pa mal efter det forsta avslutet.

2. "Skott for styrning"

Instruktion:

Bollar i hérnen. Spelare A passar till spelare B.
Spelare A rusar pa mal och spelare B tar skott.
Skotte ska vara lagt och valriktat, sa att det gar att

styra. Spelare A ska aven forsoka peta in ev.
returer.

Byt mellan leden.

Syfte:

Att trana pa skymma malvakten och att styra skott
som kommer fr&n backposition.
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"Hornet"

Instruktion:

Siste spelare i led A passar till forste spelare i led
B som passar vidare till led C, som i sin tur spelar
ner bollen i hérn. forste spelare i led A tar en
I6pning bakom mal till hornet, darifrdn passar
spelare A in bollen till spelare B som tagit en
I6pning in framfor mal och skjuter direkt.

Byte:
Spelare A fran hérn till led C, C till B och B till A.

Syfte:
Att passa boll tillbaka till backar och att spela in boll
frdn horn in framfor mal, samt att skjuta direkt.

Viktigt att tanka pa:

Spelare som &r leftare maste vaga spela bollen
med backhand in framfoér mal, eftersom de kommer
med klubban pa det hallet.
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