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Namn: Halvmane
Nr: 1

Typ av ovning:
Uppvarmning

Instruktion: Spelarna star i en halvcirkel vid
malet. Bérja med l6sa skott fran ena hallet till
det andra. Hardheten 6kas successivt.

v R‘ﬁiﬁ Svarighetsgrad:Gron ||Forslag pa voarianter kan vara attoskjuta ofré'ln
it B S Syfte med 6vningen: | vartannat hall, valdigt nara och langt ifran,
A I forsta hand att héga och 13ga skott. Man kan ocksa skjuta
varma upp malvakten, ||stillastdende eller komma med fart.
men aven att trana
skott. Det viktigaste &r att traffa mal. Ar spelarna
daliga p& att traffa mal kan man ta bort malet.
Ovningen e i férsta hand till for malvakterna.
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; Namn: Hornen Instruktion: Anvand koner till en
rg,,‘:(' — :\ Nr: 2a&b bérjan. Variant 1 (pass fran eget
@ i Typ av ovning: Uppvarmning, | horn): Spelaore A It')peg upp och rundar
Passningar och Skott konan och far pass fran B. Spelare A
) Svarighetsgrad: Gron kan valja att skjuta direkt eller ta emot
Syfte med 6vningen: Att och darefter skjuta.
komma igdng infér match eller
il traning. For nyborjare ger I variant 2 (pass fran andra hérnet):
J" ovningen bra skott och N&r spelare A 16pt upp och orundat
passningstraning. konan kommer passning fran A i
Y motsatta hornet. Dérefter borjar A
'|I f I6pa upp mot konan.
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\_ﬂ_/ Varianter pa 6évningen kan vara att
gora 16pningen langre eller kortare
genom att stalla konerna pa olika

— stallen, hégre upp eller langre ner i

Y ‘\_\ 2 banan. Passningarna kan varieras fran
| Y I6sa till harda, forehoand och backhand,
| \ ldangs marken och pa volley.
| _‘1_ OBS! For att 6vningen ska ge n%got
|I ,]"h : méste passningarna vara ordentliga
\/ < och skotten ska traffa mal.

Y Fortsattningsovningar: Spegelvind,
- ' -(g_“ Tv&-skott, Dubbeln, Hérnen med
gL — (8 bonus, Tvérséver & Hérnvégg.
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Namn: Spegelvind

Nr: 3

Typ av ovning: Uppvdrmning,
Passning och Avslut
Svarighetsgrad: Gron

Syfte med 6vningen: Bli
battre pa att skjuta direkt och
all leverera bra passnignar.

Instruktion: Spelare 1 16per med boll
frén hornet, spelare 2 léper frén

mitten snett framat i banan. Spelare 1
passar till spelare 2 som skjuter direkt.

Passningarnas hardhet kan dkas
efterhand. Se till att traffa mal, sikte
ar viktigare an kraft.

Byta: 1-2-1
Ursprunglig 6vningskonstruktor:
Samuel Kahre

Namn: Enkla slottet

Nr: 7

Typ av ovning: Uppvarmning,
Passning och Skott
Svarighetsgrad: Gron

Syfte med 6vningen: Att
varma upp genom att éva
passning/mottagning och
skott.

Instruktion:

Spelare A |8per in mot mitten i en liten
bage och far pass fran andra ledet,
mottagning och avslut. Darefter borjar
spelaren i nasta led 16pa i bage, i det
hér fallet spelare B som far pass fran
det motsatta ledet.

Byte: A-B-A
Fortsattnings 6vning: Dubbelslottet

Ursprunglig 6vningskonstruktor:
Johannes Gustafsson
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Namn: Fyra led

Nr: 14

Typ av ovning: Passningar
Svarighetsgrad: Gron

Syfte med 6vningen: Att
trana passningar i olika former

Instruktion: Fyra led med spelare.

Féljande olika varianter finns: 1, Passa
bollen framat och stélla sig sisst i sitt
eget led. 2, Passa bollen framat och
byta led dit man har passat bollen. 3,
Passa bollen i sidled och byt led rakt
fram. 4, Passa bollen rakt fram och byt
led i sidled. 5, Passa bollen diagonalt
och byt led rakt fram eller i sidled osv.

Variera passningarna, forehand,
backhand, direkt, volley mm.

Fortsdttningsovning: Enkelstjdrnan

g ey
BN AR
-~

- 5
e

Namn: Kuvertet och Enkla
passningsévningar

Nr: 15

Typ av 6vning: Passningar
Svarighetsgrad: Gron
Syfte med d6vningen: Nota
passningar

Instruktion: Borja 2 och 2. Spelarna
passar till varandra. Variera avstand,
hardhet antalet tillslag. For att sporra
spelarna kan man rakna passningar
under t ex 1 minut. Nar spelarna
bérjar bli sékrare pa att passa till
varandra, kan man testa kuvertet, dar
man fortfarande ar 2 och 2. Den ene
spelaren slar bara sneda passningar,
den andre sl&r bara raka passningar.
Av de passningar bildas ett
kuvertmonster. Det gor aven att
varannan passning blir backhand och
varannan blir forehand.

Fortsattningsovningar: Trekanten,
Enkelstjarnan, Fyra led.




Namn: 8:an steg 1

Nr: 18

Typ av 6vning: Passning,
Skott och Uppvarmning
Svarighetsgrad:Gron

Syfte med 6vningen: Att 6va
passningar i allmanhet och att
passa bak till back i synnerhet.
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Instruktion: Spelare A i hdrnet
passar langs sargen till spelare B i
backposition och I16per sedan in mot
mal. B passar tillbaka till A, gérna
direkt. A tar emot och g&r pa avslut.
Ovningen kan genomfbras frdn bada
hérnen.

Byte: A-B

Fortsattningsovningar: 8:an 2, 3 &
4.

Ursprunglig 6vningskonstruktor:
Peter Svensson
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Namn: Enkel 6éverlamning

Nr: 19

Typ av 6vning: Passning,
Skott och Returtagning
Svarighetsgrad:Gron

Syfte med 6vningen: Att 6va
dverlamning och att ga pa
retur.

/

Instruktion: Spelare 1 passar till
spelare 2. Denne driver in i mitten
med bollen och gér en éverlamning till
spelare 1 som tar avslut. Spelare 2 tar
eventuell retur.

Byt led eller sl8 forsta passningen fran
varannan sida.

Forstattningsévningar: Enkel
Overlamning med skott, Overldmning
3-0.

Ursprunglig 6vningskonstruktor:
Johanna Jacobsson-Ahl




