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Alla spelare har en boll var och stér med fotterna p sid-
linjen. LAt de samtidigt géra ndgot med bollen. Hamta

boll och bérja om
Variation

-Skjuta (liggande boll, malvaktsutspark]-Inlast
-Kast dver huvud balcat

~Nick

Klacka,

Skott och malvakt

Halften har boll och stér uppstallda mellan 3-5 meter
frén malet. Den andra hélften fér agera malvakt. L&t de
skjuta ndgra minuter for att sedan byta uppgifter. Instru-
era om att de ska undvika att skjuta t&fjutt efter ndgra
stott

Variation

-Instruera om att de ska skjuta med bredsida eller vrist

Bolltrify

Stall upp hélften av barnen pa ena ldngsidan och den
andra hélften pé den andra léngsidan. De ska samtidigt
férsdlka traffa bollarna i mitten =4 att de forflyttar sig dver
l&nglinjen p& andra sidan. LAt de springa om hamta sin
egen boll eftersom de gérnavill ha just den Bérja om nér
négon eller alla bollar har passerat langlinjen

Spel

Spela minst 20 minuter varje traning. Forsta gingerna
kean man bryta och forklara nér bollen &r ute och att det
ar mélvaktens boll eller inkast. Instruera inkast och knyt
ihop det till bvning 1. Stréva efter att det & 4-5 spelare/
lag med mélvakt. Planen bér inte vara storre an 15*15
meter. Malen kan vara ca 3 meter. Lat barnen spela fritt
utan négra instruktioner. Nar malvakt har boll kan for-
svarande lag backea till sin egen planhalva s4 andra laget
fér bérja spela.
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