Gron niva:

Storslalom pa helplan

Niva:
Gran

Syfte:

Att ha full kontroll pa bollen vid snabba vandningar.
Beskrivning:

Fdrste spelaren | ledet springer i hogt tempo med boll
och dribblar genom konerna.

Efter nagra koner gér nasta spelare samma sak.

Osw

Att tinka pa:
HAgt tempo i IGpningar.

Bollen ska behandlas genom hela IGpningen.

Efter sista konen joggar spelaren tillbaka langs ned
sargen och staller sig sist i ledet.




Gron niva:

Tva led med I6pning

Niva:
Erdn

Syfte:

Att trana passningar i hdgt tempo.

Beskrivning:

Forste spelaren i led A slar en passning till forste
spelaren i led B.

Spelaren springer sedan och staller sig sist i led B.

Farste spelaren i led B slar en tillbakapassning till forste
spelareniled A

Spelaren springer sedan och staller sig sist i led A.
Osv.
Lagg med fordel in att kdra dubbelpassningar efter tag.

Att tinka pa:
Hégt tempo i I6pningar.

Harda och precisa passningar utan studs.

]

Utveckla dvningen genom att variera passningama genom att spela direkt, forehand, backhand, volley

mim.



Gron niva:

Fyra led med I6pning

Niva:
Gron

Syfte:

Aft trana olika slags passningar.

Beskrivning:
Passningsdvning med manga varianter.

1. Passa bollen rakt fram och stall dig sist i eget led.

2. Passa bollen rakt fram och stall dig sist | motsatt led.

3. Passa bollen i sidled och stall dig sist | motsatt led.

4. Passa bollen rakt fram och stall dig sist i led bredvid.

5. Passa bollen diagonalt och stall dig sist | motsatt led.

Osv.

Att tinka pa:
Hégt tempo i 1Gpningar.

Harda och precisa passningar utan studs.
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Utveckla dvningen genom att variera passningarma genom att spela direkt, forehand, backhand, volley

mim.



Gron niva:

Fjarilen

Niva:
=ran

Syfte:

Att trana olika slags passningar | hagt tempo.
Beskrivning:

Spelare A passar till spelare B som passar direkt till
spelare C, som passar direkt till spelare D, som passar
direkt till spelare A.

Qs

Att tinka pa:
Precisa och snabba passningar utan studs.

Utveckla Gvningen genom att variera forehand och
backhand samt byta hall.

Efter passning staller sig spelaren sist i eget led.
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Gron niva:

Passning tva och tva

Niva:
Gran

Syfte:

Aft trana olika slags passningar.

Beskrivning:
Passningsdvning med manga varianter.

1. Ta emot och passa.

2. Direkipass.

3. Variera mellan forehand, backhand och lyftpass.
4. Variera avstandet.

5. En spelare | taget springer framat och sedan bakat
under snabba passningar.

Qsv.

Att tinka pa:
Harda och precisa passningar utan studs.
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Gron niva:

Sicksackpass

Niva:
Eraén

Syfte:
Aft trana direktpassningar i hégt tempo och snabba

lGpningar.

Beskrivning:
Bollen passas uppat i ett sicksackmaénster,

N&r passningen ar slagen springer springer spelaren |
hégt tempo och tar den spelarens plats.

Spelaren pa sista platsen tar emot bollen och staller sig
sist | spelarledet.

Att tinka pa:
Harda och precisa passningar utan studs.

Cka bolitempot efterhand.

Forsck efterstrava direktpass.




Gron niva:

Diagonalpass och skott framifran

Niva:
Gron

Syfte:
Faor uppvarmning och fér att trana passning och
direktskott i fart.

Beskrivning:

Spelare A springer i hdgt tempo utan boll mot konen.

Spelare B slar en passning till A_

Atar emot bollen, rundar konen och Kkommer snabbt till
skott.

Spelare B springer i hogt tempo utan boll mot den andra
konen.

Spelare A slar en passning till B.

B tar emot bollen, rundar konen och kommer snabbt till
skott.

Osv.

Att tinka pa:

Hdégt tempo 1 16pningar.

Passningsmottagaren ska markera med klubban vart passningen ska komma.

Passningarna ska vara ratt placerade och utan studs.

Spelaren byter led efter avsiutet.

-
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Gron niva:

Hornen — diagonalpass och skott

Niva:
Gron /x x O\
a X

X g
ox [ ] X
Syfte: .
-
For uppvarmning och far att trana passning och P
Fa
direktskott i fart. L
. -
.
#

Beskrivning: ﬁ /f
SpelareA springer utan boll och rundar konen. K

A A

Spelare B slar en diagonalpassning till A

A skjuter direkt.

Spelare B springer utan boll och rundar konen.

Spelare A slar en diagonalpassning till B.

B skjuter direkt.

Osv

Att tinka pa:

Hogt tempo i Iopningar. \ /

Passningsmottagaren ska markera med kKlubban vart passningen ska Komma.

Passningarna ska vara ratt placerade och utan studs.

Spelaren byter led efter avslutet.



Gron niva:

Hornen — Pass bakifran och skott

Niva: /—
; x
Gron x

Syfte:

For uppvarmning och fér att tréna passning och

direktskott i fart.

Beskrivning:

Spelaren som star farst i ledet springer utan boll och

rundar konen.

Masta spelare | ledet passar till den spelaren som

springer.

Spelaren skjuter direkt i farten.

Osv.

Att tinka pa:

Hogt tempe 1 IGpningar.

Passningsmottagaren ska markera med klubban vart |;|
"

passningen ska komma.

Passningarna ska vara ratt placerade och utan studs.

Kaér aven spegelvant.



Gron niva:

Hornen — Dubbelskott 2

Niva:
Erdn

Syfte:
Fdr uppvarmning och fér att trana passning och
direktskott i fart.

Beskrivning:
Spelare A springer utan boll och rundar konen.

Han far passning fran led B, skjuter direkt och fortsatter
att springa mot mal.

Spelaren far da ny passning fran led A och skjuter
aterigen direkt.

Spelare B springer utan boll och rundar konen.

Han far passning fran led A, skjuter direkt och fortsatter
att springa mot mal.

Spelaren far da ny passning fran led B och skjuter
aterigen direkt.

Osv.

Att tinka pa:
Héigt tempo i IGpningar.

Passningsmottagaren ska markera med klubban vart passningen ska Komma.

Passningarna ska vara ratt placerade och utan studs.

Skotten ska traffa mal.

Spelaren byter led efter avsiutet.




Gron niva:

Kuvertet

Niva:
Gran

Syfte:

Far att trana direktpass och direktskott.

Beskrivning:
Spelare A slar en passning till D.

Spelare D slar en direktpassning till B.
Spelare B slar en direktpassning till C.
Spelare C skjuter direkt.

Osv.

Att tinka pa:

Passningsmottagaren ska markera med klubban vart

passningen ska komma.

Passningarna ska vara ratt placerade och utan studs.

Malvakten forflyttar sig efter bollen.

Spelama byter led genom att A gar till B, B gar till D, D gar till C och C gar till A.

Kér spegelvant ocksa.
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Gron niva:

Spegelvind

Niva:
Gran

Syfte:
Uppvarmning och att trana passning till nagon i fart
direkiskott i fart.

Beskrivning:
Spelare A springer med boll fran hdmet.

Samtidigt springer spelare B fran mitten snett framat in i
banan.

Spelare A passar till spelare B som skjuter direkt.

Spelare A staller sig sist i led B och spelare B staller sig
sist i led A,

Osv.

Att tinka pa:
Hogt tempo i I6pningar.

Bollen ska behandlas genom hela Iépningen.

X [ ]

Passningsmottagaren ska markera med klubban vart passningen ska komma.

Passningarna ska vara ratt placerade och utan studs.

Skotten ska traffa mal.

Kar aven spegelvant.




Gron niva:

Enkla slottet

Niva:
Gron

Syfte:
Uppvarmning och att trana passning till nagon i fart,
maottagning i fart och avslut.

Beskrivning:
Spelare A springer i en bage in mot slottet.

Spelaren far da en passning fran led B, tar emot bollen
och skjuter.

Spelare B springer i en bage in mot slottet.

Spelaren far da en passning fran led A, tar emot bollen
och skjuter.

Qs

Att tanka pa:
HAgt tempo i IGpningar.

FPassningsmottagaren ska markera med klubban vart
passningen ska komma.

Passningarna ska vara ratt placerade och utan studs.
Skotten ska traffa mal.

Spelaren byter led efter avsiutet.




Gron niva:

Dubbla slottet

Niva:
Grdn

Syfte:
Uppvarmning och att trana passning till nagon i fart,
mottagning i fart och avsilut.

Beskrivning:
Spelare A slar en passning till spelare B och springer |

en bage in mot slottet.

Spelaren far da tillbaka en passning fran led B, tar emot
bollen och skjuter.

Spelare B slar en passning till spelare A och springer i
en bage in mot slottet.

Spelaren far da tillbaka en passning fran led A, tar emot
bollen och skjuter.

Osv.

Att tinka pa:
Hégt tempo i Idpningar.

-

Passningsmottagaren ska markera med klubban vart passningen ska komma.

Passningarna ska vara ratt placerade och utan studs.

Skotten ska traffa mal.

Spelaren byter led efter avslutet.




Gron niva:

Enkel éverlamning

Niva:
Eron

Syfte:
Aft trana passning, bollbehandling i fart, dverlamning,
avslut i fart och att ga pa retur

Beskrivning:
Spelare A passar spelare B som tar emot bollen och

springer med den in mot slottet.

Samtidigt springer spelare A in mot slottet och tar emot
en dverlamning fran spelare B.

Spelare A gar pa snabbt avsiut och spelare B springer
mot mal fér eventuell retur

Att tinka pa:
Passningsmottagaren ska markera med klubban vart
passningen ska komma.

Passningarna ska vara ratt placerade och utan studs.

Hégt tempo 1 1Gpningar.
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Den spelare som ska ta emot bollen vid dverlamningen springer alltid bakom bollférande spelare.

Skotten ska traffa mal.

Byt led efter avslutat moment.

Kar alltid spegelvant ocksa.



Gron niva:

Lilla fickan

Niva:
Gron

Syfte:

Uppvarmning och att 6va inbrytning mellan
motstandarnas backar och forwards, passning till
spelare i fart samt mottagning, bollbehandling och
avslut i fart.

Beskrivning:

Spelare A springer i en bage in mot slottet, far en
passning av spelare C, fortsatter nagra steg och gar pa
avslut.

Spelare B gbr samma sak.

Osv.

Att tinka pa:

Passningsmottagaren ska markera med klubban vart
passningen ska komma.

Passningama ska vara ratt placerade.

Hégt tempo 1 IGpningar.

Skotten ska traffa mal.

Byt led efter avslutat moment. Atill B, B ill C och C till A

Kérs med fordel pa bada planhalvorna samtidigt.




Bla niva:
Hornen — Dubbelskott

Niva:
Bla

Syfte:
For uppvarmning och for att trana passning och
direktskott i fart.

Beskrivning:
Spelare A springer och rundar konen.

Forsta spelaren i led B slar en diagonalpassning till A.
A skjuter direkt och fortsatter att springa mot mal.

Samtidigt slar andra spelaren i led B en passning till A
som skjuter direkt.

Forsta spelaren i led B har under tiden sprungit och
rundat konen.

Fdrsta spelaren i led A slar en diagonalpassning till B
som skjuter direkt.

Samtidigt slar andra spelaren i led A en passning till B
som skjuter direkt.

oSy,

Att tinka pa:
Hégt tempo i I6pningar.

Passningsmottagaren ska markera med klubban vart passningen ska komma.

Passningarna ska vara ratt placerade och utan studs.

Skotten ska traffa mal.

Spelaren byter led efter avslutet.
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Hornen — Extra avslutningspassning

Niva:
Bla

Syfte:
Far uppvarmning och fér att trana passning och
direkiskott | fart samt uppmarksamhet efter avsiut.

Beskrivning:
Spelare A springer utan boll och rundar konen.

Han far passning fran led B, skjuter direkt och I6per mot
led A

Spelaren far da ny passning fran led A och spelar en
direktpass tillbaka.

Da slas aterigen en direktpass diagonalt upp mot
spelare B som rundat konen.

Spelaren skjuter direkt och 1Gper mot led B for
extrapassning.

Osv.

Att tanka pa:
Hagt tempo i I6pningar.
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Passningsmottagaren ska markera med klubban vart passningen ska komma.

Passningarna ska vara ratt placerade och utan studs.

Skotten ska traffa mal.

Spelaren byter led efter avsiutet.



Bla niva:

Tvarsover
Niva:

Bla

Syfte:

For uppvarmning och for att trana direktpassning och
direktskott i fart.

Beskrivning:
Farsta spelaren i led A springer upp och rundar konen.

Samtidigt har férsta spelaren i led B tagit nagra steg upp
och fatt en passning fran nista spelare iled A

Spelare B slaren direktpass till forsta spelare A som
befinner sig i slottet och skjuter direkt.

Spelare B fortsatter runt konen pa samma satt som
spelare A bérjade.

Qsv.

Att tinka pa:
Hogt tempo i IGpningar.

Fassningsmottagaren ska markera med klubban vart
passningen ska komma.

Fassningarma ska vara ratt placerade och utan studs.
Skotten ska traffa mal.

Spelaren byter led efter avsiutet.




Bla niva:

Hornen — vaggspel tillbaka

Niva:
Bla

Syfte:
For uppvarmning och fér att trana direktpass och
direktskott i fart.

Beskrivning:
Spelare A springer runt konen och far en passning av

spelare B.

Spelare A slar en direktpass tillbaka och fortsatter
springa mot mal.

Spelare B slar i sin tur en direktpassning tillbaka till
spelare A som skjuter direkt.

Spelare B springer runt konen och far en passning av
spelare A

Spelare B slar en direkipass tillbaka och fortsatter
springa mot mal.

Spelare A slar i sin tur en direktpassning tillbaka till
spelare B som skjuter direkt.

Osv.

Att téinka pa:
Hogt tempo i Iopningar.

Passningsmottagaren ska markera med klubban vart passningen ska komma.

Passningarna ska vara ratt placerade och utan studs.

Skotten ska traffa mal.

Spelaren byter led efter avslutet.

L XA

P
vl
s
Ed -
rd PR
- /II
#
n.
y 4 P
Fa
Faa
Fa
A
L
K




Hornen — Dubbelskott diagonalt

Niva:
. x
Bla B
x4
Syfte: Pl -
Uppvarmning och att trana passning till nagon i fart och

direkiskott i fart.

Beskrivning:
Forste spelaren i led A springer i hogt tempo med boll
runt forsta konen.

Far passning av forste spelaren i led B.

A skjuter direkt.
Aldper i hdgt tempo runt den andra Konen.
For passning av nasta spelare i led A och skjuter direkt.

Farste spelareniled B gbr samma sak.

Osv. N g .
Att tinka pa: \ _/

Hogt tempo i IGpningar.

Passningsmottagaren ska markera med klubban vart passningen ska Komma.

Passningarna ska vara ratt placerade och utan studs.

Skotten ska traffa mal.

Spelaren byter led efter avslutet.



Attan — steg 1

Niva:
Bla

Syfte:

Aft trana passning tillbaka iill back och direktavsiut.

Beskrivning:

Spelare Ai hdmet passar langs sargen till spelare B som

befinner sig i backposition.

Spelare A springer in mot slottet och far tillbaka en
direktpassning fran spelare B.

Spelare A gar pa snabbt avsiut.
Osv.

Att tinka pa:
HAgt tempo i 1Gpningar.

Passningsmottagaren ska markera med klubban vart
passningen ska komma.

Passningarna ska vara ratt placerade och utan studs.

Skotten ska trafia mal.

Byt led efter avslutat moment.

Kar alltid spegelvant ocksa.




Niva:
Bla

Syfte:

Att trana Iang passning, direktpass och direktskott i fart.

Beskrivning:
Spelare C passar till spelare A och springer in mot
slottet.

Spelare A slar en direktpass tillbaka till spelare C som
skjuter direkt.

Spelare B passar till spelare D och springer in mot
slottet.

Spelare D slar en direktpass tillbaka till spelare B som
skjuter direkt.

Osv.

Att tinka pa:

Passningsmottagaren ska markera med klubban vart
passningen ska komma.

Passningarma ska vara ratt placerade.

Wariera med forehand, backhand och volley.

Hégt tempo i1 IGpningar.

Skotten ska traffa mal.

Byt led efter avslutat moment. A till B, B till C, C till D och D till A



Niva:
Bl [ x x )
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Syfte: o
- - <
Aft trana Iang passning, direktpass och direktskott i fart. “h

Beskrivning:
Spelare A passar spelare C som slar en direktpass
tillbaka.

Spelare C springer in mot slottet och far tillbaka en

X x X

direktpass fran spelare A

Spelare C skjuter direkt.

Spelare D passar spelare B som slar en direktpass
tillbaka.

Spelare B springer in mot slottet och far tillbaka en
direktpass fran spelare D.

Spelare B skjuter direkt. I:I'I

Osv. \ //

Att tinka pa:
Passningsmottagaren ska markera med Klubban vart passningen ska komma.

Fassningama ska vara ratt placerade.

Variera med forehand- och backhandpass.

Hagt tempo i IGpningar.

Skotten ska traffa mal.

Byt led efter avsiutat moment. Atill B, B till C, C till D och D till A



Niva:

Bla /r" I
+ X +

Syfte: T ‘JELl

Aft forbattra passningsspelat | anfallszon, att anvanda

backarna och att ga pa retur.

Beskrivning:

Spelare A | hdrmet passar spelare B som slar en r\\

direktpass till spelare C. -,.-*-""'-*x‘
] x

Spelare C skjuter direkt och spelare A springer pa mal

X X xlq------____
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X

far eventuell retur.
Osv.
Att tinka pa:

Passningsmottagaren ska markera med klubban vart
passningen ska komma.

Passningarna ska vara ratt placerade.

Variera med forehand- och backhandpass.

Hdgt tempo i IGpningar.

Skotten ska traffa mal.

Bra satt att utdka Gvningen ar att 13ta spelare C valja om han ska skjuta eller passa spelare A som gatt pa
mal.

Byt led efter avslutat moment. A till B, B till C och C till A

Kor alitid spegelvant.




Niva:
Bla

Syfte:

Aft trana passning och direktskoit i fart samt
sidledsfarflyttning for malvakt.

Beskrivning:

Spelare B springer snett in mot slottet, far passning fran
spelare A och skjuter direkt.

Direkt efter det skottet skjuter spelare A eft distansskodt,
springer snett in mot slottet, far passning fran spelare B
och skjuter direkt.

Osv.

Att tinka pa:

Passningsmottagaren ska markera med klubban vart
passningen ska komma.

Passningarna ska vara ratt placerade.

Hagt tempo 1 Idpningar.

Skotten ska traffa mal.

Byt led efter avsiutat moment.

K.or alltid spegelvant.




Bla niva:

Dubbelsvanen

Niva:
Bla

Syfte:

Att trana passning och direktskott i fart samt att fulifdlja
I6pning mot mal efter forsta skottet och
sidledsfarflyttning far malvakt.

Beskrivning:

Spelare B springer snett in mot slottet, far passning fran

spelare A och sKjuter direkt.

Spelare B springer sedan runt konen, far passning fran
eget led och skjuter direkt.

Direkt efter det skottet skjuter spelare A ett distansskott.
Osv.

Att tinka pa:

Passningsmottagaren ska markera med klubban vart
passningen ska komma.

Passningarna ska vara ratt placerade.

Hagt tempo 1 IGpningar.

Skotten ska traffa mal.

Byt led efter avslutat moment.

Kar alltid spegelvant.




Bla niva:

Storstjarnan
Niva:

Bla

Syfte:

Aft trana passning samt positionsbyten med direktpass
och direktskott 1 fart.

Beskrivning:
Spelare A passar spelare B och I6per in mot sloftet.

Spelare B slar en direkipass tillbaka till spelare A, som |
sin tur slar en direktpass till spelare C och forflyttar sig
nagra meter.

Spelare C slar en direktpass tillbaka till spelare A som
denna gang slar en direktpass till spelare D och forflyttar

sig nagra meter igen.

Spelare D slar en direktpass tillbaka till spelare A som
skjuter direkt.

Att tinka pa:

Passningsmottagaren ska markera med klubban vart
passningen ska komma.

Passningarna ska vara ratt placerade.

HAgt tempo i IGpningar.

Skotten ska traffa mal.

Byt led efter avslutat moment. Atill B, B till C, Ctill D och D till A

Kdr alltid spegelvant.
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Bla niva:

Rorelsen

Niva:
Bla

Syfte:

Altt ova passningsspel | anfallszon samt direktskott.
Beskrivning:
Spelare A passar spelare B, som slar en direktpass till

spelare C.

Spelare C slar en direktpass till spelare D som sIar en
direkipass till spelare A som 10pt in i slottet.

Spelare A skjuter direkt

Osv.

Att tinka pa:

Passningsmottagaren ska markera med klubban vart
passningen ska komma.

Fassningarna ska vara ratt placerade.

Hogt tempo i IGpningar.

Skotten ska traffa mal.
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Byt led efter avslutat moment. Atill B, B till C, C till D och D till A

Kdr alltid spegelvant.



Bla niva:

Tillbakaspel till hérnet och skott

Niva:
Bla

Syfte:

Aft trana snabba passningar utmed sargen for att locka
ut motstandama fran slottet sant direkiskott vid inspel.
Beskrivning:

Spelare A, som star placerad nere i hdmet, passar till
spelare B, som ar placerad utmed sargen.

Spelare B slar en direktpass tillbaka till A.

Spelare A slar en direktpass tillbaka till B.

Spelare B slar en direktpass till spelare C, som star
placerad i slottet.

C skjuter direkt.
Att tinka pa:
Passningarna ska vara snabba, ratt placerade och utan

studs.

Kdr den alltid spegelvand ocksa.

"
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Byte led efter slutfért moment. A gar till B, B gar till C och C gar till A.




Niva:
Bla

Syfte:

Uppvarmning och att trina passning till nagon i fart,
direktpass i fart, mottagning i fart, 16pning med boll och
avslut.

Beskrivning:
Farsta spelaren i bada leden bérjar springa samtidigt |

en DE:.QE runt konema.

Spelaren far en passning fran motsatt led och slar en
direktpass tillbaka och fortsatter springa.

Ledet passar aterigen tillbaka direkt och spelaren tar
emot bollen och springer mot mal for avsiut.

Qsv.

Att tinka pa:
Spelama masta starta I6pningen samtidigt.

Hogt tempo i 16pningar.

Bollen ska behandlas genom hela IGpningen.

Fassningsmottagaren ska markera med klubban vart passningen ska komma.

Fassningama ska vara ratt placerade och utan studs.

Skotten ska traffa mal.

Spelaren byter led efter avsiutet.
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Niva:
Bla

Syfte:

Uppvarmning och att trana passning till ndgon i fart samt
maottagning, bollbehandling och avslut i fart.
Beskrivning:

Spelara A 1oper i hogt tempo ned pa andra planhalva,

bagar runt och fortsatter mot mal.

Spelare B slar en lang passning till spelare A som tar
emot bollen och gar pa avsiut.

Spelare B fortsatter pa samma satt som spelare A
bdrjade.

Osv.

Att tinka pa:
Héagt tempo i IGpningar.

Bollen ska behandlas genom hela IGpningen.

Passningsmottagaren ska markera med klubban vart
passningen ska komma.

Fassningarna ska vara ratt placerade och utan studs.

Skotten ska traffa mal.

Spelaren staller sig sist | samma led efter avsiutet.

Kdr spegelvant ocksa eller fran de andra hémen samtidigt.




Bla niva:

Hornet — dubbelskott med enkelpass

Niva:
Bla

Syfte:

Uppvarmning och att trana bollbehandling och avsiut i
fart, passning till nagon i fart och direktskott i fart.
Beskrivning:

Forste spelaren i ledet springer i higt tempo med boll
runt forsta konen.

Kommer till ett snabbt avsiut mot mal direkt efter konen.

Spelaren fortsatter I6pa i hdgt tempo runt den andra
konen.

For passning av nasta spelare ledet och skjuter direkt.

MNasta spelare gor samma sak.

sy,

Att tinka pa:
Hégt tempo i I6pningar.

-

Passningsmottagaren ska markera med klubban vart passningen ska komma.

Passningarna ska vara ratt placerade och utan studs.

Skotten ska traffa mal.

Spelaren byter led efter avslutet.

Kér alltid spegelvant ocksa.




Passningen — variant 1

Niva:
Bla

Syfte:
Aft trana passning, direktpass, mottagning i fart,

bollbehandling i fart och avslut i fart.

Beskrivning:
Spelare A passar spelare B och springer upp mot konen.

Spelare B passar fillbaka bollen till spelare A som rundar
konen och gar mot mal far avsiut.

Osv.

Att tinka pa:

Passningsmottagaren ska markera med klubban vart
passningen ska komma.

Passningarna ska vara ratt placerade.

Variera med forehand- och backhandpass.

Hbgt tempo i IGpningar.

Skotten ska traffa mal.

Byt led efter avslutat moment.

Kor alltid spegelvant.




Bla niva:

Passningen - variant 2

Niva:
Bla

Syfte:

Aft trana bollbehandling och passning i fart, direktpass
och direktskott i fart.

Beskrivning:

Spelare A springer med bollen runt konen och passar

spelare B.

Spelare B slar en direktpass tillbaka till spelare A som
sprungit mot mal.

Spelare A avslutar.

Osv.

Att tinka pa:

Passningsmottagaren ska markera med klubban vart
passningen ska komma.

Passningarna ska vara ratt placerade.

Variera med forehand- och backhandpass.

Hbgt tempo i IGpningar.

Skotten ska traffa mal.

Byt led efter avslutat moment.

Kar alltid spegelvant.




Bla niva:

Passningen - helvarianten

Niva:
Bla

Syfte:

Aft trana passning, direktpassning samt mottagning,

bollbehandling, passning och direktskott i fart.

Beskrivning:
Spelare A passar spelare B och springer upp mot konen.

Spelare B passar tillbaka bollen till spelare A som rundar

konen och passar bollen till spelare C.

Spelare C slar en direkipass tillbaka till spelare A som
sprungit mot mal.

Spelare A avslutar.

Cisy.

Att tinka pa:
Passningsmottagaren ska markera med klubban vart |;|

passningen ska komma.

Passningarna ska vara ratt placerade.

Variera med forehand- och backhandpass.

Hbat tempo i IGpningar.

Skotten ska traffa mal.

Byt led efter avslutat moment. Atill B, B till C och C till A.

Kdr alltid spegelvant.



Bla niva:

Vaggspel med I6pning och skott

Niva:
Bla /r

Syfte:

Aft trana passning samt mottagning, bollbehandling,
passning och direktskott i fart. _’ﬂ'

Beskrivning: 3
Spelare A tar nagra steg framat samtidigt som spelare B «
slar en passning. T

X a X g
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Spelare A fortsatter nagra steg framat med boll samtidigt % ¢
som spelare B i hdg fart springer in mot slottet.
Spelare B far en passning av spelare A och skjuter
direkt.
Osv
Att tinka pa:
Passningsmottagaren ska markera med klubban vart
passningen ska komma. N |;|
Passningamna ska vara ratt placerade. k

HAgt tempo i IGpningar.

Skotten ska traffa mal.

Byt led efter avsiutat moment.

Kor alltid spegelvant.



Bla niva:

Vaggpass fran kortsidan
. /’

Syfte:

Aft trana vaggspel, mottagning, bollbehandiing och

avslut i fart under uppspelsliknande former.

Beskrivning:
Spelare A slar en passning till spelare B och springer |
en bage runt konen.

Spelare B passar tillbaka till spelare A som slar en

direktpass till eget led.

Ledet passar direkt tillbaka bollen och spelare A
behandlar bollen mot mal och avslutar

Osv.
Att tinka pa:

Passningsmottagaren ska markera med klubban vart
passningen ska komma. m

FPassningarna ska vara ratt placerade. \ /

Hdgt tempo 1 1Gpningar.

Skotten ska traffa mal.

Byt led efter avslutat moment.

Kar alltid spegelvant.

Avslut kan ske mot mal pa egna planhalvan, sa kan dvningen utféras pa bada planhalvor samtidigt.



Niva:
Bla

Syfte:

Aft trana passning, mottagning, bollbehandling och
avslut i fart under uppspelsliknande former.
Beskrivning:

Spelare A springer med bollen mot hdrmet, passar

spelare B och bagar tillbaka uppat.

Spelare B slar tillbaka en passning till spelare A som
behandlar bollen i hag fart mot mal och avslutar.

Osv.

Att tinka pa:

Passningsmottagaren ska markera med klubban vart
passningen ska komma.

Passningarma ska vara ratt placerade.

Hégt tempo 1 IGpningar.

Skotten ska traffa mal.

Byt led efter avslutat moment.

Kor alltid spegelvant.
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Bla niva:

StoralU 2

Niva:
Bla

Syfte:
Att trana passning, mottagning, bollbehandling och
avslut i fart under uppspelsliknande former.
Beskrivning:

Spelare A springer utan boll mot hémet, far passning
fran spelare B, slar en direktpass tillbaka och bagar

tillbaka uppat.

Spelare B slar tillbaka en passning till spelare A som
behandlar bollen i hég fart mot mal och avslutar.

Osw.

Att tinka pa:

Passningsmottagaren ska markera med klubban vart
passningen ska komma.

Passningarna ska vara ratt placerade.

Hogt tempo i Iopningar.

Skotten ska traffa mal.

Byt led efter avslutat moment.

Kar alltid spegelvant.
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Bla niva:

StoraU 3

Niva:
Bla

Syfte:
Aft trana passning, mottagning, bollbehandling och
direktskott i fart under uppspelsliknande former.

Beskrivning:

Spelare A springer med bollen mot hdrnet, passar
spelare B och bagar tillbaka uppat.

Spelare B slar tillbaka en passning till spelare A som
behandlar bollen i hdg fart utmed sargen och passar

bollen till spelare C.

Spelare C slar en direktpass tillbaka till spelare A som
springer in mot slottet och skjuter direkt.

Osv.

Att tinka pa:

Passningsmottagaren ska markera med klubban vart
passningen ska komma.

Passningarna ska vara ratt placerade.

Hégt tempo 1 IGpningar.

Skotten ska traffa mal.

Byt led efter avsiutat moment. Atill B, B till C och C till A.

Kar alltid spegelvant.
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Bla niva:

StoraU 4

Niva:
Bla

Syfte:
Att trana passning, mottagning, bollbehandling och
direktskott i fart under uppspelsliknande former.

Beskrivning:

Spelare A springer utan boll mot hémet, far passning
fran spelare B, slar en direkipass tillbaka och bagar
tillbaka uppat.

Spelare B slar tillbaka en passning till spelare A som
behandlar bollen i hdg fart utmed sargen och passar

bollen fill spelare C.

Spelare C slar en direktpass tillbaka till spelare A som
springer in mot slottet och skjuter direkt.

Osv.

Att tinka pa:

Passningsmottagaren ska markera med klubban vart
passningen ska komma.

Passningarna ska vara ratt placerade.

Hdgt tempo i Ipningar.

Skotten ska trafia mal.

Byt led efter avslutat moment. A till B, B till C och C till A.

Kidr alitid spegelvant.
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Bla niva:

Den andra 8:an

Niva:
Bla

Syfte:

Aft trana passning, mottagning, bollbehandling och
avslut i fart under uppspelsliknande former.
Beskrivning:

Spelare A slar en passning till spelare B och springer

upp en bit i banan.

Spelare B slar en direktpass tillbaka till spelare A och
springer i en bage uppat.

Spelare A slar en direktpass tillbaka till spelare B som
springer in mot slottet och skjuter direkt.

Osw.

Att tinka pa:

Passningsmottagaren ska markera med klubban vart
passningen ska komma.

Passningarna ska vara ratt placerade.

Hégt tempo i 1opningar.

Skotten ska traffa mal.

Byt led efter avsiutat moment.

Kar alltid spegelvant.

Kars med fordel at bada hall samtidigt.




Tvapass

Niva:
Bla

Syfte:

Aft trana passning, mottagning, bollbehandling och
direkiskott i fart under uppspelsliknande former.
Beskrivning:

Spelare A springer nagra steg med bollen och slar en

passning till spelare B.

Spelare B slar en direktpass tillbaka till spelare A som
fortsatter framat i banan.

Spelare A springer nagra steg med bollen och slar en
passning till spelare C.

Spelare C slar en direktpass tillbaka till spelare A som
springer in mot slottet och skjuter direkt.

Osv.

Att tinka pa:

Passningsmottagaren ska markera med klubban vart
passningen ska komma.

Fassningarna ska vara ratt placerade.

Hégt tempo i IGpningar.

Skotten ska traffa mal.

Byt led efter avslutat moment. Atill C, C till B och B till A

Kar alltid spegelvant.

Kdrs med férdel 4t bada hall samtidigt.




Enkel éverlamning med extraskott

Niva:
Bla

Syfte:
Att trana passning: DO“DBHHI’IG“I’IQ, ﬂverlémning, avsiut
och direktskott i fart.

Beskrivning:
Spelare A passar spelare B som tar emot bollen och
springer med den in mot slottef.

Samtidigt springer spelare A in mot slottet och tar emot
en dverlamning fran spelare B.

Spelare A gar pa snabbt avsiut och spelare B springer
mot hémet, far passning fran spelare C och skjuter
direkt.

Att tinka pa:

Passningsmottagaren ska markera med klubban vart
passningen ska komma.

Passningama ska vara ratt placerade och utan studs.

H&gt tempo i IGpningar.

: =

Den spelare som ska ta emot bollen vid Sverlamningen springer alltid bakom bollfdrande spelare.

Skotten ska traffa mal.

Byt led efter avslutat moment. Atill B, B till C och C till A.

Kar alltid spegelvant ocksa.




Bla niva:

Korsdag 1

Niva:
B3 4 %™\

Syfte:

Uppvarmning och att trana passning till nagon i fart samt

mottagning, bollbehandling och avslut i fart.
Beskrivning:
Spelara A ldper i hogt tempo ned pa andra planhalva,

bagar runt och fortsatter mot mal.

Spelare B slar en lang passning till spelare A som tar

emot bollen och gar pa avsiut.

Spelare B fortsatter pa samma satt som spelare A
bdrjade.

Osv.

Att tinka pa:
H&gt tempo i I6pningar.

Bollen ska behandlas genom hela IGpningen.

Passningsmottagaren ska markera med klubban vart
passningen ska komma.

Passningarma ska vara ratt placerade och utan studs.

Skotten ska traffa mal.

Spelaren staller sig sist | samma led efter avslutet.

Kdr spegelvant ocksa eller fran de andra hémen samtidigt.



Bla niva:

Korsdag 2

Niva:
Bla

Syfte:

Att trana passning till nagon i fart samt mattagning,
bollbehandling och avslut i fart under uppspelsliknande
former.

Beskrivning:
Spelara A Idper i hdgt tempo ned pa andra planhalva,
bagar runt och fortsatter mot mal.

Spelare B har tagit nagra kliv upp i banan, far passning
fran spelare D, tar nagra kliv framat md bollen och

passar spelare A som tar emot bollen och gar pa avslut.

Spelare B bagar in mot mitten och fortsatter pa samma
satt som spelare A.

Osv.

Att tanka pa:
HAgt tempo i IGpningar.

Passningsmottagaren ska markera med klubban vart
passningen ska komma.

Passningarna ska vara ratt placerade och utan studs.

Skotten ska traffa mal.

Byt led efter avsiutat moment. Atill C, CillA, Btill D och D till B

Kér fran de andra hérmen samtidigt.



Bla niva:

Overlamningar 3 mot 0

Niva:
Bla

Syfte:

Alt trana passning, bollbehandling, dverlamning, avslut
och direktskott i fart.

Beskrivning:

Spelare C springer snett framat med boll och gor en

dverlamning till spelare A som sprungit in mot banan.

Spelare A fortsatter snett framat med boll och gér en
Gverlamning till spelare B som rart sig framat.

Spelare B kan skjuta sjalv eller passa bollen till spelare
A eller spelare C som bada fortsatt mot mal.

Osv.

Att tinka pa:
Hégt tempo i I6pningar.

Den spelare som ska ta emot bollen vid dverlamningen
springer alltid bakom bollférande spelare.

Skotten ska traffa mal.
Ga pa eventuella returer.
Byt led efter avslutat moment. Atill B, B till C och C fill A

Kar alltid spegelvant ocksa.




Bla niva:

Driv i steget

Niva:
Bla

Syfte:
Aft trana lang passning, mottagning, bollbehandling och
avsiut i fart.

Beskrivning:
Bada spelarna IGper samtidigt med boll utmed sargen.

Magra meter innan mittlinjen slar de en passning till
spelaren pa motsatt sida.

De tar emot passningen, springer med boll snett in mot
mitten pa andra planhalvan, bagar tillbaka och springer
mot mal for avsiut.

Osv.

Att tinka pa:

Passningsmottagaren ska markera med klubban vart
passningen ska komma.

Passningarna ska vara ratt placerade.

Hbgt tempeo i IGpningar.

Skotten ska traffa mal.

Byt led efter avslutat moment.

Kor alltid spegelvant.
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Bla niva:

Tva mot noll — bla 1

Niva:
Bla

Syfte:

Enkelt avslut i hégt tempo.

Beskrivning:
Spelare A springer utan boll och rundar konen.

Spelare B slar en kort pass till A och springer i en bage
in mot mitten.

A springer nagra steg med bollen och passar sedan B i
mitten.

B skjuter direkt.
A har da rusat pa mal fér att ta eventuell retur.

Att tinka pa:
Hbgt termpo i IGpningar.

Passningarna ska vara ratt placerade och utan studs.

Lagg tyngdpunkten pa rejala och snabba avsiut. Ej

spela sig fram till mallinjen. Sadana lagen uppstar sallan pa match.

Kdr den alltid spegelvand ocksa.
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Tillbakaspel med diagonallépning

Niva:
Bla

Syfte:

Avslut i hdgt tempo med positionsbyte.

Beskrivning:

Farste spelaren 1 ledet springer med boll | hogt tempo
runt konen.

Passar bollen fill nasta spelare som star i ledet.

Ruschar sedan runt den andra Konen och vander in mot
slottet.

Samtidigt har passningsmottagaren som stod férst i
ledet slagit en passning tillbaka till den IGpande

spelaren.

Den Iépande spelaren skjuter antingen direkt eller tar
emot bollen och sedan skjuter snabbt.

Att tinka pa:
Hogt tempo i I6pningar.

Passningarna ska vara ratt placerade och utan studs.
Skotten ska vara rejala, snabba och traffa mal.

Kor den alltid spegelvand ocksa.

/‘




Bla niva:

Diagonallépningar med avslut

Niva:
Bla

Syfte:
Uppspel med positionsbyte och enkelt avsiut i hgt
tempo.

Beskrivning:
Spelare A springer utan boll diagonalt mot sargen.

Spelare B slar en passning till A och springer in i slottet.

A springer med bollen utmed sargen och passar sedan

B i mitten.
B skjuter direkt.
A har da rusat pa mal for att ta eventuell retur

Att tinka pa:
Hégt tempo i I6pningar.

Passningama ska vara ratt placerade och utan studs.

Lagg tyngdpunkten pa rejala och snabba avslut. Ej

spela sig fram fill mallinjen. Sadana Iagen uppstar sallan pa match.

Kar den alitid spegelvand ocksa.
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