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Dubbelavslut. Fickbryt.
A tar I6pning mot mal far passning fran D och
skjuter direkt. Darefter s& rundar A konen och far

passning fran C och skjuter direkt. Efter det startar
B och gor likadant.

Rotation:
A-B-D-C-A

Syfte:

Att skjuta i fart och fa riktningsforandring.
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Fyra led (A-B-C-D). Spelare B loper i bage och far
passning i jamhojd med konan, tar emot och bégar

sedan in med boll och gar pa avslut. Sedan loper C
och far pass fran D.

Ledbyten. A till B, B till C, C till D och D till A.

Syfte:

Att lara sig ta emot boll i fart och ga p& avslut i det
som kallas lilla fickan.
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"instick" "Farjestaden”

A spelar boll ner i hérn, samtidigt startar B en B spelar boll till A, B tar I6pning mot mittlinjen och A
I6pning mot det hérn som boll kommer till. C tar en spelar boll till B som spelar tillbaka boll direkt till A.
I6pning mot mal och B spelar in boll framfér mal och A spelar Till Passare (C)

C skjuter direkt. A och B har tagit 16pning runt var sin sida om (C),

(C) passar till B som véljer att antingen skjuta eller

Rotation: passa till A. Den som inte skjuter gar pa mal for
A till C, C till B och B till A. eventuell retur.
Syfte: Rotation:
Att lara sig f& ner boll i hérn och vaga sla in boll Atill B
framfér mal och samtidigt titta upp var man har sina
medspelare. Samt att skjuta direkt i fart. Syfte:
Att f& upp tempot pa passningarna och farten i
Tips: I6pningarna.
Vill man gora det lite svarare sa staller man en bank
sa att spelare B méste lyfta in bollen frAmfér mal. Viktigt att tAnka pa ar att om spelare B inte skjuter

utan passar istéllet sa ska det vara skott fran
spelare A. Ha fokusering pa passningarna.
Detta &ar en bra 6vning som uppvarmning infor
match, for att fa igang tempot ordentligt.
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"Ringen"

Spelarna staller upp sig i en stor ring med en
spelare i mitten, en spelare i ringen startar med boll
och slar in den till spelaren i mitten. Spelaren i
mitten valjer att sla bollen till ndgon av de andra i
ringen. Man byter med spelare som man passar till.

Syfte:
Att f& upp passningstempot och skapa en bra
laganda.

Detta ar en bra 6vning som uppvarmning infor
match eller traning.
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"Riktningsforandring"

Atta spelar st&r uppstéllda pa sattet som visas pa
bilden med var sin boll, minst fyra spelare i mitten
utan boll.

De som ar i mitten ror sig hela tiden innanfor de
atta, nar nagon av de som har boll ropar ett namn
av de som &r inne i mitte s& maste den spelaren
reagera och ta emot passning fran den som kallar
och passa tillbaka till samma spelare.

Syfte:

Att trAna passningar till Idpande spelare och lara
sig att kalla pa spelare. Samt att man tréanar
riktningsforandring.

Kor évningen i ungefar 3 minuter och byta sedan
passare och mottagare.

Viktigt att tanka pa:

Att man ropar pa den man ska passa till och att den
som ska ta emot bollen verkligen uppfattar att det ar
han/hon som ska ta emot bollen. Att man inte bara
slar bollar p& spelare som har ansiktet mot
passaren utan aven till spelare som ar vanda med
ryggen emot.

Variera med bade korta och l&nga passningar.
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Instruktion:

A passar till B som tar 16pning och skjuter direkt.
Darefter passar B till A.

Syfte:
Att trana direkt skott och malvakten tranar pa langa
forflyttningar.

Viktigt att tAnka pa:

Ha timing i l6pningarna och gor det inte for fort. gar
det for fort s& hinner malvakten inte med, detta ar
aven en malvaktsoévning.
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"Alla mot malvakten"
Denna 6vning ar bra om man bara har en méalvakt
pa traningen.

Instruktion:

Man delar in tre lag med 3 - 5 spelare i varje lag, ett
av lagen aggerar fasta passare och de tva dvriga
lagen spelar mot varandra. Malvakten ar alltid med
det forsvarande laget.

Nar man erévrar boll s& maste man spela tillbaka till
passarna som star vid konerna, man kan nar som
helst passa till passarna nar man har boll. Tid
maximalt 3 minuter.

For att fa in tavlingsmomentet s& kan man kora
herre pa tappan (Vinnaren stannar)

Syfte:

Att trana upp spelférstaelse och att man alltid maste
vara vaken pa passning eller var man har sina
medspelare och motstandare.

Detta ar dven en bra malvaktsdvning for att skapa
fokusering pa vart bollen ar ndgonstans.
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"Direktskott med twist"

Instruktion:

Forsta spelare i led A |6per in centralt framfor mal
for att sedan rycka ut mot konen. Passning fran
spelare i led B och dirket skott. Sedan tar forsta
spelare i led B samma l6pning.

Syfte:
Att trana pa riktningsforandring och direktskott i fart.

Created with Sideline XPS Trainer - www.sidelinesports.com



