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Har &r lite tankar och idéer om hur vi vill att man ska spela, sddant
som &r bra att ténka pd och s& vidare. L&s gérna igenom allt,
aven for de positioner och roller som man inte spelar normalt sett.
Genom att géra det s& far man en uppfattning om hur man ska
spela de olika positionerna om man hamnar i en s&ddan situation.
Langst bak i haftet finns en liten ordlista dver ord och uttryck som
anvands i innebandy.

Grunduppstallning

2-1-2 Grunduppstdllningen kallas 2-1-2 och d& menar man 2
backar, 1 center, 2 forwards (toppar/yttrar). S& hér kommer vi
att stalla upp i de flesta fall.

2-2-1 Alternativt forsvarsspel med 2 backar, center och 1
forward i en fyrkant, 1 forward "spets” som pressar
motstdndarens backar.

Alla anfaller, alla forsvarar, vi har inga sérskilda "anfallare” och
"fdrsvarare”, utan ndr vi har bollen ar alla anfallare. Likasd ndr
motstdndarna har bollen ar vi alla férsvarare.

Handen, hela femman ska féljas at pd planen som en hand
med fem fingrar, men inte i klump utan p& lagom avstand for
passningsspel

Flexibilitet, var beredda p& att man kan f& byta position
tillfalligt under spelet, beroende pd vad som hdnder pd planen.
Om t. ex back gér sjalv med boll, behdver center bli back
tillfalligt och en forward bli center, med mera. tills alla kommer
ratt igen.

Kommunikation, prata med varandra pd planen. Ropa pd
pass, omarkerad motstdndare och s& vidare.

Rorelse, Std inte still p& planen, framfér allt ndr vi sjalva har
bollen. Spring alltid och var beredda. Hitta tomma ytor, kom
loss frdn markering, goér er spelbara.



Malvaki

Grundstallning och alert. FOlj med i spelet Gven att bollen inte
ar nara.

Forflyttning, 1. g& pd kndnaisidled, 2. Glida

Gor dig stor, std (pd kndna) sé& ldnge som majligt, mdlvakt som
slangt sig ar ofta chanslds i nasta ldge

Rulla ut bollen, som ett bowlingklot, till en av backarna, utan
studs, och raftt i bladet

Utkast "macka”, ska helst rulla, svart men enklast for
medspelaren att ta emot

Utkast "studs”, forsta studsen i golvet ca 5 meter framfor sig,
I&nga utkast for att studsa forbi motstdndarnas klubbor

Kommunikation, prata och styr backarna, malvakten ser alltid
hela planen.



Backar

| férsvarszon ska backarna freda omréddet ndrmast mdalvakten. Var
aktiva och kom néra motstdndaren, men inte s& ndra att du blir
bortfintad. Stanna hellre lite innan och f6lj med motstdndaren
medan du tacker. Forsdk bryta om du f&r méjlighet. Vaga std upp
hogt i banan i ryggen pd motstdndarnas forwards nér
motstdndarna har vunnit boll p& deras planhalva. Backarna ska
vara aktiva i anfallsspelet utan att riskera for mycket bakdt.

Forsvar:

e Forst p& motst&ndarnas I&nga bollar

e Markerar framfér mal

e Tacker skott

e Fordréjer motstndaren genom att técka passning eller
skoftt, rusa inte pd bollféraren, mét i stallet, avvakta och
forsok "ldsa” vad moftstdndaren ska gora.

o Skjuter i vag bollen, eller sparkar i vag den

Uppspel:

e Gar ner bakom mallinjen tre meter frdn mdl, med
ndsan framdat och dgonen ser hela planen och alla
spelarna, far rullande utkast frdn malvakten

e Spelar upp efter eller via sargen pd sin sida fill forward
som moter

e Kan spela till andra backen bakom mal fér uppspel pd
andra sidan

e Aldrig passning in i mitten om det finns risk att
motstdndarna kan f& tag i bollen.

Anfall:
e Foljer med i anfallet, s& fort bollen spelats upp fill
forward, ungefdar till halva planen eller 3-4 meter fill om
vi har press
e Spelar bollen vidare eller skjuter vid fillbakapass
e Kan var dags att byta om man varit inne Idnge och
bollen gér djupt ner pd offensiv planhalva



Center

Centern ska markera den viktiga skottsektorn "slottet” |
forsvarsspelet. Centern ar "spindeln i ndtet” i bdde anfallsspel och
forsvarsspel. Valdigt viktigt att centern gor sig spelbar pd mittplan
antingen i mitten eller ute vid sargen ndr egna backar ska géra

uppspel.
Lika mycket forsvarare som anfallare

Forsvar:

e "Tredje back”, ska vara snabb "hem” vid bolltapp

e Tittar pa spelare mer é&n pd bollen (huvudet gdr runt
som pd en uggla)

e "Slottsherre”, markerar spelare i slottet (2-8 meter
framfér mal), ser sig runtom hela tiden fér att tdcka upp
nya spelare i slottet

e Tacker skott

e Skjuter ivag bollen, eller sparkar ivag den, sdker pass fill
forwards for kontring

Uppspel:

o Stannar i slottet eller hoga slottet for att skapa
uppspelsalternativ och att tdcka om uppspelet
misslyckas p& ndgot satt

e Foljer med i anfallet nér forward f&tt kontroll pd bollen
och pd& vag framat, eller bollen spelats fill anfallshalva

Anfall:
e Malskytt i slottet, letar skottldige i "hoga slottet”, stdter
fram p& mdal vid lage
e Alltid beredd pd& snabb omstallining till forsvarsspel
e Aldrig bakom anfallsmdlet eller i sarghdrn, séllan ute
vid sargen



Forwards

Forwards &r lika viktiga som backarna i férsvarsspelet och far aldrig

droja sig kvar efter avslutat anfall. Forwards ska markera
motstdndarnas backar och hjdlpa center och backar I&ngre ner i

banan ndr det behdvs. Nar egna laget erdvrat bollen mdste minst

en av anfallarna ta djup (springa ner pd motstdndarnas
planhalva) fér att dra isér motst&ndarnas férsvar.

Forsvar;

Upps

Vinner tillbaka boll, i foérsta ldget vid bolltapp om
chansen finns

Jobbar hem, snabbt (alt. byter snabbt under spelets
gang)

Tdcker mellan deras backar och malet, tacker
backskoftt

Tittar pa spelare mer &n pd bollen, ser bollen i dgonvrdn

Tacker passningar in i slottet

Foljer med sin spelare ini slottet

Dubblar med backen pd sin sida vid sargen
Letar kontringslage

pel:

Ut mot sargen, for snabbt utkast, kontring

Mot backens pass efter sargen

Dribbla forbi back...

...eller crosspass till andra forwarden

Rorelse, rorelse, rorelse... Std inte still, hitta eller skapa
nya ytor

Anfall;

Vill géra mal

Skott

Malpass, passning till annan skytt (forward, center,
back)

Hog fart, trdnas upp

Retur, sdker sig till mdlet vid skott for retur i mal
Rorelse, rorelse, rorelse... Std inte still, skapa nya ytor



Alla spelare i laget ar lika viktiga! Bara fér att man inte gor
ndgra mal, betyder inte det att det att man ar "ddlig”. En
spelare som forsvarar och skapar ett kontringsldge ar lika
mycket vérd och har lika mycket del i mdalet som spelaren
som gor malet.

Gemenskap och gladje! Vilyssnar, pratar, hejar, peppar,
uppmuntrar, trostar och tar hand om varandra. Ingen ar
ensam i ett lag. Vi vinner tillsammans och vi forlorar
tillsammans. Alltid!

Respekt! Virespekterar oss sjdlva, lagkamraterna,
motstdndarna, domarna och deras domslut. Vi har ett gott
upptrddande pd och utanfoér planen. Det som sker pd
planen, stannar pd planen. Vi genomfér fréningar och
matcher pd& bdsta satt, var och en efter sina egna
férutsattningar.

Var radd om och ta hand om dig sjalv, lagkamraterna, din
utrustning, vér hall och klubbens material. Man presterar som
bdst, nGr man mar bra. Slarva inte med kost, vila och sémn.
Genomfor ditt skolarbete med samma intresse som du har for
innebandy.



Ibland anvdnder vi trdnare ord och uttryck som man kanske inte hért innan
eller har lite ddlig koll pd. Det dr bara att frdga om man inte riktigt vet vad ett
ord betyder eller vad som menas.

Anfallsspel N&r vi har bollen under kontroll i syfte att forséka géra mal pé
motsténdaren.

Anfallszon/Offensiv planhalva Motstdndarnas sida av planen upp till mittlinjen.

Avlastare En spelare som tar position s& att bollhdllaren &ttt kan passa denna
med en enkel ofarlig passning. Det ger en stor trygghet for bollhdllaren om
det finns ett sddant alternativ i frdngda Iagen.

Andra vag Laget fyller vid kontringar eller uppspel p& bakom bollféraren. |
stressade spelvéndningar kan motstdndarna glémma bort att markera dessa
eftersom de inte &r ett primdart hot. Detta kan utnyttjas bdde for passning snett
bakdt samt hjélp vid returtagning. Nar spelarna fyller pd i en andra vég
kommer man dven hamna i battre forsvarspositioner vid en eventuell
bollférlust.

Backchecking Ndr en spelare jagar hemat for att férsdka dtererdvra bollen. |
grund och botten handlar det om att varje spelare mdste forstd sin defensiva
delilaget. Man kan inte vara kvar i anfallszon nér bollen ari férsvarszon. Alla

spelare ar med i offensiven, alla spelare dr med i defensiven.

Backhandpass Pass med "fel sida” av bladet. Passningsspelet ar mycket
viktigt! Att 1&ra sig hantera b&da sidor av bladet dr en férutsattning féor god
utveckling, darfér ska man inte ha alltfér stor boj (hook)pd klubb bladet.
Backhandpass ar svérare én forehandpass att hantera, darfér kraver detta
moment extra mycket traning. Det &r viktigt av att kunna hantera b&da
sidorna fullt ut. Vinkla bladet lite neddat i passningsmomenten s& att bollen
passas [Gngst marken.

Backhandskott Skott med "fel sida” av bladet. Tvd varianter av
backhandsskott finns. Ett ddr spelaren, likt ett slagskoftt, slér till bollen. Vinkla
klubban lite uppadt for att kunna lyfta skottet. Ett dér spelare, likt ett dragskoftt,
foser i vag bollen. Hall den nedre handen ladngre ner pd klubban fér att f&
battre kraft.

Bollféraren/Bollhallaren Den spelare som for fillfallet har bollen.

Boxplay Spel i numerdrt underldge, eftersom laget har en eller tva spelare
utvisade. Det finns i huvudsak tvé uppstallningar i spel 4 mot 5, diamant eller
kvadrat.

Baga/Att baga N&r man springer med bollen in mot mal frdin kanten i en liten
bdage s& man kommer rattvénd mot mal och kan skjuta, oftast med ett
dragskott.



Crossboll Pelle har bollen p& héger sidan av planen, pldtsligt ser han Kalle p&
vanster sidan av planen. D& ténker Pelle, jag slér en boll rakt dver planen s&
Kalle kan f& bollen. Detta kallas att si& en crossboll.

Direktpass Passa bollen vidare med eft fillslag. Ett ytterst viktigt moment att
behdrska som senior. Kan inte trdnas fér mycket. Viktigt att placera kroppen i
ratt position for att kunna utféra momentet. Kroppen boér lutas framat dver
bollen s& att passningen hdller sig p& marken. Titta upp, och omkring dig,
innan du fér passningen s& att du vet vart du ska passa vidare.

Direkiskott Skjuta bollen med ett tillslag. Viktigt av att placera kroppen i ratt
position for att kunna utféra momentet. Ha klubban i marken fér att snabbast
majligt kunna skjuta.

Dragpass i fart Borja med fart och sen dra ivag passningen. Luta dig dver
bollen f&r att pressa ned bollen mot marken fér att undvika studsande
passning.

Dragpass stillastaende Sté rétt placerad och dra ivag en passning 1angst
marken. Viktigt att placera kroppen i ratt position for att kunna utféra
momentet. Luta dig dver bollen for att pressa ned bollen mot marken for att
undvika studsande passningar. Med smé steg, forflytta dig till ratt position.

Dragskott Borja med bollen i "hooken” s& Idngt bakom kroppen som mojligt
for att f& maximal kraft. Anvand kraften frén bdde armar, handleder, bdl och
ben. HAll den nedre handen ganska Idngt ner pd klubban for att f& kraft i
skottet. Lar dig utféra dragskottet i fart, bdde att komma i fart framdét och
skjuta, men kanske framfor allt med fart in frén sidan av planen, s.k.
bdgldépning

Dubblingar Ndr tvd spelare hjdlps &t att vinna tilloaka bollen frén en
motst&ndare. Det dr viktigt att man ér samspelade och tajmade i dubblingen
s& att motstdndaren moter tvd motstdndare samtidigt. Dubblingar brukar
genomforas framst pd i forvag bestémda punkter pd planen, féretrédesvis vid
sargen ddar man har hjdlp av denna att skara av en av "flyktvagarna for
moftstdndaren”. Det &r viktigt att snabbt komma dnda inpd motstdndaren i
dubblingarna, s& att man inte staller sig en halvmeter ifrén och petar med
klubban. Aven om motstdndaren far ut bollen s& ska han/hon vara inst&ngd.

Fasta situationer Vanligast ett offensivt eller defensivt frislag eller ett frislag
efter att bollen gatt dver sargen (inslag) Det man ska ténka pd ar att om man
ldgger upp bollen bdr man sld ivég bollen inom 3-5 sekunder. Ett frislag fér
inte fosas ivag utan mdste skjutas/passas med ett distinkt tillslag.
Fickan Ytan vid sargen mellan motstdndarnas backar och forwards.
Denna yta kan utnyttjas i férsvarszon for avliastare vid uppspel samt i
anfallszon for inbrytning av forwards.




Flygande byten Byte under pdgdende spel. Sékraste bytena dr vid egna
lagets fasta situationer, men man kan dven byta ndr egna laget har bollen i
spel, bdde i férsvarszon och i anfallszon. Spelarna bér dé komma en och en
eller tvé och tvd s& att spelaren med bollen inte Idmnas helt dvergiven. Det dr
en avvagning ndr det ar ldmpligt att byta. | nédfall kan man byta nar
motstdndarna har bollen.

Forechecking Hog press pd motstdndarna for att forsdéka foérdréja
moftstdndarnas uppspel, stressa fram misstag och dérmed vinna tillbaka
bollen hogt/ldngt in pd motstdndarnas planhalva. Det ér viktigt att dven
backarna végar komma upp i banan s& att inte motst&dndarnas forwards kan
st ohotade vid mittplan och ta emot uppspelen frdn backarna.

Frislag DOms till det andra laget om ndgot lag gjort ett regelbrott. Slés fr&n
den plats dar felet hdnde eller tekningspunkterna. Domaren bestGmmer
platsen.

Fordrojning Narmaste forsvarsspelare gdr upp och markerar bollféraren
avvaktande for att undvika att bli bortdribblad, férhindra farliga passningar
samtidigt som &vriga laget hinner hem och samla sig p& ratt férsvarssida.

Forsvarszon/Defensiv planhalva Var sida av planen upp till mittlinjen.

Forsvarsspel N&r motstdndarna har bollen under kontroll ska vi hindra dem aftt
gbéra mal.

Halvvolley Spelaren sldr till bollen efter att den har studsat en géng i golvet.
Tank pd att man inte f&r svinga klubban éver midjehdjd och inte tréffa bollen
over kndhdjd. Det gdller att tajma sin 16pning till den studsande bollen.

Handledsskott D& spelarna skjuter med liten eller ingen bakdatsving. HAll
klubban i marken. Anvand kraften frédn handlederna fér att f& fart pd bollen.
Ska frénas att skjutas b&de som bollférare och som direktskott.



Halla klubban Extremt viktigt att hdlla klubban pé ratt sait.
1. Den 6versta handen skall omslutna knoppen. Ena handen pd knoppen och
den andra handens placering beror pd viket moment spelaren skall utfora.

2. Klubban skall vara ratt Iangd. Det vill sGdga ungefarligen till naveln vid
stdende position. Klubba i ratt Idngd ar en forutséttning for spelarnas tekniska
utveckling.

3. S& ofta som mojligt hdlla klubban med tvd hdnder. Spelarna blir starkare i
narkampsspelet, snabbare att utféra tekniska moment och mer kontrollerad
teknik.

4. Ha klubban i marken nér det ndrmairr sig situationer. For att vara férberedd.
Vid skott, mottagningar och nédrkamper. Det tar en sekund extra att
forberedda sig om man har klubban i midjehdjd. Genom att ha klubban i
marken visar man dven vart man vill ha bollen och det underlattar for
passaren.

* ' Hoga slottet Ett omré&ide ungefér lika stort som md&lomréidet 5-6 meter
0[]t framfér mélet.

Inbrytning Bollféraren forsdker att med bollen ta sig frdin position vid sargen fill
ett skottldge inne framfér mdal.

Inslag Ndr bollen gér éver sargen. Om réda laget slér ut bollen eller bollen
traffar en rod spelare och gdr dver sargen, far det gula laget bollen. Man fér
skjuta bollen direkt i mdal. Spelas frain det stdllet dér bollen gick dver sargen
eller fr&n tekningspunkterna i hérnen om bollen gdr ut dver sargen bakom
malen.

Kontring Nar vi erdvrar bollen i férsvarszon och med hog fart férséker géra mal
pd& motsténdarna.

Lyftpass En kontrollerad passning i luften till sin medspelare! Anvands i
situationer nér motst&dndarna técker av alla passningsvégar lédngst med
marken samt i trdngda situationer. Tank pd att inte sld passningen hogt upp i
luften for d& tar det ldngre tid innan den ndr medspelaren och att det kréver
en svdrare mottagning.

Markera Att hélla koll p& en motst&ndare och hindra att denne fér en
passning, kan skjuta, rora sig eller bli spelbar.



Markeringsspel Markeringsspel kan ske pd& minst tvé olika satt. Antingen
markerar man genom att ta kroppskontakt med motstéindaren eller s&
markerar man genom att ha god kontroll p& motstdndaren dven om denne
inte befinner sig i direkt narhet. Backar ska i de flesta fall, befinna sig ndrmast
mdlet.

Man-mot-man forsvar En modell av ett spelsystem i férsvaret dér varje spelare
markerar varsin spelare och féljer denna hela tiden. Effektivt férsvarsspel men
valdigt jobbigt att spela.

Mottagningar - Folj med bollens rérelse bak&t med klubban och ddmpa
bollen s& att man kan f& en hard passning att stanna vid bladet direkt utan
att studsa ivég. Mjuka handleder ar nyckeln. Gér man "foérsta touchen” bra sé
ger man goda forutsattningar for att lyckas i ndsta moment. T ex: Vet spelaren
att den ska springa till hdger sé& bér spelaren gora "forsta touchen” i den
riktningen. Vinkla klubban neddt s& att bollen inte hoppar éver bladet.

Nedtagningar med bréstet: St& bredbent for att ha bra balans. Ta ner bollen
p& brostet och vénd sedan kroppen for att tdcka bollen, samtidigt som ni
forsoker ddmpa bollen med bladet.

Nedtagningar med klubban: Gors oftast nér man ér ensam och har god tid
pd& sig. Det viktigaste ar att fokusera pd bollen. Tank pd att klubban skall vara
under kndhojd.

Narkampsspel Kontakt mellan tvé eller flera spelare. Anvand Iadg tyngdpunkt
for att f& bra balans och kraft i nGrkampsspelet. St& bredbent, inte med
fotterna ihop. Det @r okej att anvé@nda kroppen om det sker axel mot axel.
Aldrig anv@nda armen i ryggen.

Passningsskugga Nd&r en spelare inte gdr att nd, fér att hon/han gémmer sig
bakom eller vid sidan om sin moftstdndare. Det vill séga, att om du som
bollhdllare inte ser din medspelare for motstdndaren star han/hon sékert i
passningsskugga.

Point/Pointback Back som central position i banan styr lagets anfallsspel, ofta
under uppspelsfasen eller i spel 5 mot 4.

Positionsbyte Ndr tvd spelare i samma lag byter positioner med varandra i
syfte att forvira motst&dndarna. Mycket effektivt mot lag som spelar man-man
férsvar.

Powerplay Ditt lag har en spelare mer under exempelvis en utvisning. Kallas
aven spel i numerart dverlage.



Press FOrsvararen ndrmast bollféraren sdker aktivt upp denne och férsdker
fordroja spelet eller erdvra bollen om bollféraren gér ett misstag, tex sldr en
ddlig passning eller tappar bollen.

Returer Var alltid redo for retur redan ndr skott avlossas. P& s& satt har man en
halv sekunds forspréing pd motstdndaren hela tiden.

Skapad spelyta Att genom placering eller I6pning dppna upp spelvagari
anfall. Dessa kan sedan anvdndas av medspelare eller av spelaren sjalv.
Exempelvis nar tvd forwards stdr framfér motstdndarmalet med varsin
markering och den ena goér ett ryck ut mot sargen. Om den markerande
forsvararen dé foljer med dppnas det en 1 mot 1 situation framfér mal. Skulle
den markerande férsvararen inte félja med sé& féar den ryckande forwarden en
egen yta.

" Sloftet Ett namn p& omradet framfér malet. Ungefér lika stort som
il md&lomrddet.

Spelbredd Nér en forward/back hdller sig I&ngt ut mot sidlinjen for att skapa
ytor i mitten av planen fér andra medspelare. Detta gor ofta att det inte blir
s& tr&ngt vid uppspel och skapar battre forutsattningar for att kunna slé bra

inldgg.

Speldjup Bollhdllaren skall ha medspelare att passa fill bdde framfér och
bakom sig fér att underlatta att passet skall nd fram. Undviker dé ofta en
paniksituation med att ha ett bra speldjup.

Spelomstdlining Nér vi gér frén anfallsspel fill férsvarsspel. Samtliga spelare i
det egna laget skall sé& snabbt som méjligt ta sig hemdat och inta sina
positioner. Viktigt ar att i férsta hand sdkra upp mitten, fér att sedan jobba
utat.

Speluppbyggnad Den del av anfallsspelet d& laget efter lyckat uppspel
spelar bollen i anfallszonen och avvaktar ratt tillfdlle till avslut.

Target/Targetspelare Forward som i uppspel séker position ndra
moftstdndarmalet, gdrna med foérsvararen i ryggen sé& att man kan agera
mottagare for Idnga uppspel.

Triangelspel Tre anfallare, varav en med boll, tar positioner s& att en triangel
bildas mellan dem. Detta skapar bdde spelbredd och speldjup, vilket ger bra
forutsattningar i anfall dé det alltid skapas bra spel -avstand. Det dr viktigt att
spelarna i friangeln ar rérliga.

Tacka boll N&r en spelare vénder sig, s& att denne stédr med ryggen mot
motstdndaren Benen brett isér eftersom det hindrar motstdndaren fran att



komma &t bollen. Hall koll p& motst&ndaren och vrid dig i takt med
motstdndarens forsdk att komma runt och ta bollen.

Tdcka skott Aft taicka ett skott gér ont, men &r valdigt viktigt. Var s& néra
skytten som méjligt. Ju ndrmare desto béttre. Arman ndra skytten s& ska man
ha Iagre tyngdpunkt dn om man ar léngre ifr&n skytten. Stréck fram klubban
for att avvarja skottet.

Understod Nar en medspelare finns bakom och técker fér den spelare som
stoter pd motstdndarnas bollhdllare. Detta blir som en sdkerhetsGtgdrd om
den forsta spelaren skulle bli bortdribblad.

Uppspel Laget forflyttar sig frén forsvarszon till anfallszon med bollen under
kontroll.

V-16pning Ndar en markerad spelare rycker frén sin utgdngsposition fér att dra
med sig sin forsvarare. Nar denne foljer efter véinder man tvart och ar éter
spelbari utgdngslédget. Anvénds med férdel vid inspel i slottet.

Volley Spelaren sldr till bollen innan den har rort vid golvet. T.ex. pd en
lyftpassning eller en retur. Viktigt moment behdarska i frangda situationer. Tank
pd& att man inte fér svinga klubban dver midjehdjd och inte traffa bollen dver
knahajd.

Vdaggspel Bollféraren utmanar férsvarare, passar till medspelaren (véggen)
och fdr efter ett ryck férbi forsvararen tillbaka bollen. Véggens uppgift ar att
sl& en direktpassning &t det hall bollféraren springer.

Zonforsvar En modell av eft spelsystem i forsvaret dér man delar in sin
planhalva i 4 delar och varje spelare har ansvar fér "sin” del. Centern jobbar
mest i mitten och framfér mail.

Overlamningar Overl&dmning sker mellan tv& spelare i inom samma lag.
Bollférande spelare alltid ska vara ndrmast motstédndaren, eftersom man dé
tacker bollen innan man goér dverldmningen. Bra om man kan séka upp
(springa ndra) motst&ndaren innan dverldmningen sker.



