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Beskrivning:

Spelare A och B skjuter pa liggande boll varannan gang.
Staller sig sedan sist i respektive led.

Malvakten jobbar i sidled.
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Att tanka pa:

Skotten ska komma lagom tatt. Malvakten ska lagom ha hunnit forflyttat sig nar skottet kommer.

Malvakten ska “glida” i forflyttningarna for att halla tatt utmed golvet.

Det ar bra om malvakten kan halla handerna uppe hela tiden.



Beskrivning:

De tre spelarna passar runt bollen mellan sig och skjuter med jamna mellanrum.

Malvakten forflyttar sig hela tiden efter bollen.

De tre utespelarna varierar hela tiden passningsgang och vem av dem som skjuter.
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Att tanka pa:

Sidledsforflyttningarna ska ske genom att malvakten glider fram och tillbaka.

Viktigt att halla tatt utmed golvet. Handerna pa lagom hojd i luften.

Utespelarna far anpassa tempot sa att malvakten lagom hinner forflytta sig.



Beskrivning:

Malvakten sitter utmed sin hogra stolpe.
Forste spelaren i led A springer i hogt tempo med boll runt férsta konen.
Nagonstans mellan de bada konerna kommer avslut mot mal.
Malvakten foljer hela tiden med i sidled tills avslut kommer. Forste spelaren i led B gér samma sak.
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Att tanka pa:
Hogt tempo i [6pningar. Skotten ska traffa mal. Variera plats for avslut. Malvakten ska halla tatt utmed
golvet i forflyttningarna. Det &r bra om malvakten kan halla handerna uppe hela tiden. Spelaren byter led

efter avslut.



Beskrivning:

Spelare A och B passar samtidigt till respektive malvakt. Springer sedan i hog fart utmed sargen.
N&r malvakterna fatt bollen staller de sig upp och kor ett hart utkast, utan studs, mellan konerna.

A och B passerar konerna samtidigt som utkastet kommer. De tar emot bollen i fart och gar pa avslut.

Staller sig sedan sist i motsatt led.
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Att tanka pa:

Viktigt att 6vningen startar samtidigt pa bada sidorna. Hogt tempo i I6pningar. Utkasten ska ske vid ratt
tidpunkt och vara ratt placerade och utan studs. Rejala och snabba avslut. Kér spegelvant ocksa.



Beskrivning:

Spelare A springer utan boll in mot mitten. Spelare B slar en pass till A som skjuter direkt.

Direkt efter passningen springer spelare B in mot mitten, far passning av nasta spelare A och skjuter

direkt. Efter skott stéller sig respektive spelare sist i motsatt led.
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Att tanka pa:

Hogt tempo i I6pningar. Passningarna ska vara ratt placerade och utan studs.

Skotten far inte vara for harda, da avstandet till malvakten ar ganska litet. Variera héga och laga skott.



Beskrivning:
Spelarna ror sig med boll pa samma planhalva. Nar tranaren ropar ett namn rycker denne mot mal och
avslutar med skott eller dribbling.
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Att tanka pa:

Avslutens tathet ska anpassas sa att malvakten lagom hinner stalla om, eller byta position.

Utespelarna ska leka mycket med bollarna. Bra teknikdvning for dem.

Med tva malvakter och manga utespelare kan hela planen anvandas.



Beskrivning:

En matta halls upp i ”slottet”.

Forste spelaren i ledet springer med boll bakom mattan och véljer vilken sida om mattan han ska avsluta
pa. Skjuter ett snabbt skott.
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Att tanka pa:

Mattan maste vara sa hog att malvakten inte ser bakom den.

Hogt tempo i I6pningar. Rejala och snabba skott. Variera sidorna for avsluten.



Beskrivning:

Spelare B skjuter. Samtidigt springer A i hogt tempo med boll mot mal och avslutar pa nara hall.

Direkt efter detta skjuter spelare C, samtidigt som D springer i hégt tempo med boll mot mal och avslutar

pa nara hall.

Efter avslutad omgang byter spelarna led. A gar till B, B till C, C till D och D till A.
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Att tanka pa:

Rejala skott och hogt tempo i I6pningar.

Avslutens tathet ska anpassas sa att malvakten lagom hinner stélla om, eller byta position.



Beskrivning:

Spelare A springer med boll och avslutar fran sidan. D skjuter. C skjuter.
B springer med boll och avslutar fran sidan.
Efter avslutad omgang byter spelarna led. A gar till B, B till D, D till C och C till A.
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Att tanka pa:

Rejala skott och hogt tempo i I6pningar.

Avslutens tathet ska anpassas sa att malvakten lagom hinner stalla om, eller byta position.



