Egna
| anteckningar

Svepskott (Skott)

Direktskott. (Skott)

ey

C springer in i banan och far en

- sveppassning fran B, tar emot boll

och avslutar med ett svepskott.

C fortsatter sedan runt konan och far
en sveppassning av A. C tar emot
bollen och skjuter svepskott eller
direktskott. Byt: A-B-C-A




Svepskott (Skott)

Sveppassning {Passningar),
Direktpassning (Passningar)

Spelare i led A backar mot mitten
. och faren sveppassning av
andra spelaren i led A. Spelaren
direktpassar tillbaka till led A
och vénder sig om och far en
sveppassning fran led B. A tar
emot bollen och avslutar med ett
v : : svepskott. Sedan gér B samma sak
el frdn sin sida. Byt led: A-B-A




Huvud-
moment

Sveppassning (Pafssn/'ngar)

Yiterfigare
moment

Direktskott (Skott)

A slér en svepassning till C som

skjuter ett direktskott. Sedan

sveppassar B till D som avslutar

direkt. Byt led: A-B-C-D-A

anteckningar




Huvud-
moment

Kortskott (Skott)

Viterliga
| momen

Sldpassning ~ stillastdende
(Passningar), '
Direktpassning - stillastaende
{Passningar)

~ | Aslaren slapassning till B och
| I6per sedan framat i bage och
far direktpassning frdn B. A tar
emot bolien och avslutar med ett
kortskott. Byt led; A-B-A

Egna
anteckningar




Huvud-

| moment

Kdrtskott (Skott)

‘Slapassning - stillastaende
(Passriingar),

Driva boll i hég fart:(Bollbehandling)

A & B startar samtidigt, rundar kon
och fér en slapassning fran andra
ledet. Spelaren tar med sig bollen
och avslutar med ett kortskott.

A & B gér tillbaka till samma led.
Byt hall efter en stund.

Egna
antecknin

gar

1"




Egna
anteckning

ar

Backhanddragskott (Skott)

Vénsterfattad spelare (L) springer
in mot mitten och far pass fran
hogerfattad spelare (R). L tar
emot pa forehand och lagger éver

bollen pé backhand och skjuter ett

backhanddragskott. Dérefter startar
spelare R sin I6pning.




ante

ckningar |

Huwvuol-
moment

Backhanddragskott (Skott)

Dela upp vénsterfattade spelare

(L) och hégerfattade spelare (R) i
respektive horn. Spelarna tar med
boll, springer runt konerna och
avslutar med ett backhanddragskott.
Lat alla vansterfattade spelare kéra
innan de hégerfattade spelarna
boriar.

15



0

Huvud-
moment

Direktpassning — stillastéende
(Passningar) ‘

Driva boll i hog fart (Bollbehandling),
Snabbskott (Skott)

A slar'en sveppassning till B och
springer utmed kant. B direktpassar
till A som direktpassar vidare till

C och springer utmed kant. C
direktpassar bollen tillbaka till A som
tar med sig bollen och avslutar med
ett snabbskott. Ledbyte: A-B-C-A

Egna
anteckningar:

17



Egna

anteckningar

Huvud-
moment

Direktpassning — stillastdende
(Passningar)

Yiterligare
i moment

Slapassning - stillastdende
(Passningar) ’

75 ol B om pal pey om
Férlklaring

A slér en slapassning till C, loper

in mot mitten, far tillbaka bolien
fran C och direktpassar den

tilibaka till C igen. A fortsatter sin
I6pning i bage ut mot kanten. C
direktpassar darefter in bollen till B
och l6per sedan i bage in i mitten.
B direktpassar ut bollen pa kant till
A som I8pt ut i en bage. A slar en
ny direktpassning till C och férséker
g4 pa direktavslut. OBS! B ska sla
passningen ut till A innan C kommer
i bage. C springer framfér B-ledet.
Byt led: A-B-C-A
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Egna

anteckningar. |

Huvud-

moment

~ Droppassning (Passningar)

Yiterligare
E moment

Sveppassning (Passningar),
Mottagning backhand
(Mottagningar),

Driva boll - backhand
(Bollbehandling)

Forklaring

A slar en sveppassning till B som tar
emot bollen (keep) med backhand
och driver boll in i mitten. B gér en
droppassning till A som springer
bakom B. A gar pé valfritt avslut och
B gé&r mot mal fér att ta retur. Byt
led: A-B-A ’ '
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11

Huwvud-

moment

Droppassning (Passningar)

Yiterligare
moment

Driva boll i hég fart (Bollbehandling)

Férklaring

A & B, C & D startar samtidigt. .

A startar med boll och gér ett
intramp in i'mitten och gér en
droppass till B som sprungit bakom
A. B driver bollen framat mellan
konerna. A fortsatter utan boll
utanfor konerna. P4 andra sidan gor
B ett intramp in i mitten och gér ett
droppass till A som sprungit bakom
B. A tar avslut och B gar pa retur.
Samma sak for C och D. Ledaren
bléser igdng évningen varje gang.
Ledbyte: A-D, B-C

Egna ,
anteckningar;

23



anteckningar

Huvud-
| Mmoment

Sargpassning (Passningar)

Yiterligare
moment

Direktpassning — stillastdende
{Passhingar) ‘

Férklaring

A startar med boll och gér

ett intramp och slar sedan en
sargpassning till B som tajmar sin
bagldpning utat. B tar emot boll
och sldpassar ner-den till C som
direktpassar tillbaka till B som
avslutar - helst direkt. Bl&s igang
dvningen som ledare. Ovningen
genomfors &t tva hall. Ledbyte:
A-B-C-D-E-FA

12
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Huvud-
moment

Sargpassning (Passningar)

Yiterligare
moment

Driva boll i hég fart (Bollbehandling),
Direktpassning — stillastdende
(FPassningar)

Férklaring

A driver boll mot kortsargen och
slér en sargpassning till B som
direktpassar upp till C som kommit
in i banan och skjuter direkt.
Ledbyte: A-B-C-A
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moment

Egna

Huvud-

Direktpassning ~ stillastaende
({Passningar)

Yiterligare

moment

Slapassning.— stillastdende
(Passningar), :

Driva boll i hég fart (Bollbehandling)

Forklaring

A'slar en slapassning in i mitten till

B som direktpassar (vaggpassar)

tillbaka till A som driver boll utmed

kanten och sveppassar in bollen i

mitten dar B kommer och avslutar,

garna direkt. Byt led: A-B-A

14

anteckningar §
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Egna

anteckningar

Huvud-

moment

Direktpassning — stillastdende
(Passningar)

Viterligare
moment

Sldpassning - stillastdende
(Passningar)

Forklaring

Ha en fast passare i mitten (A).

B slér en slapassning till A, som
direktpassar (véggpassar) tillbaka

B som I6pt ut lite mot sidan. B tar
emot och skjuter eller skjuter direkt.
Nésta spelare'i led B passar ner till
A som nu véggpassar ut pa andra
kanten.
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Slapassning - stillastdende
(Passningar)

~ Direktpassning - stillastaende
- (Passningar)

Férklaring

A passar en sl&passning till B som
direktpassar till C som kommit
inspringande frén kanten. Valfritt
avslut. Byt led: A-C-B-A
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Egna

anteckninga

Huvudl-

moment

Slépassning - stillastaende
(Passningar)

Yiterligare
moment

Driva boll i hég fart (Bollbehandling)

Forklaring

A och B startar pa signal utan boll
och springer runt mal och far en hard
slapassning fran eget led. De tar
med sig bollen och driver boll férbi
konerna och gar sedan pa valfritt
avslut. Byt led: A-B-A
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Egna
anteckninga

Huvud-
moment

Backhandsveppassning —
stillastdende (Passningar)

Yiterligare
moment

Sveppassning (Passningar)

Foridlaring

T

A springer in i mitten och far en
sveppassning fran B. A tar emot och
slar en backhandsveppassning till C.
A rundar kon, samtidigt som bollen
Sveppassas till ndste spelare i led A.
Bollen sveppassas sedan vidare till
lopande A som gar p4 valfritt avslut. |
det hér fallet ar det en véansterfattad
spelare som springer. En hogerfattad
spelare far ta emot pa backhand

+ och passa med forehand. Se till att

kéra Gvningen spegelvant s att alla
far trana pa backhandpass. Byt led:
A-B-C-A

37



Huvud-

| moment

Backhandsveppassning —
stillastéende (Passningar)

‘%’fgiﬂ@ﬁ“ﬁigéjr@
| moment

- Driva boll i hog fart (Bollbehandling)

Fork laring

A driver boll ndgon meter och slar
en backhandsveppassning till B som
direktpassar bollen &ter till A, som
slaren ny backhandsveppassning
till C. A springer i en bage och far

* tillbaka bollen av C, driver boll framat

och gér pa avsiut. Hogerfattade och
vansterfattade spelare pa var sin

" planhalva. Byt led: A-C-B-A
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Egna
anteckningar ;

Huvue-
moment

B springer mot A langs mittlinjen

och far en sveppassning fran A.

® B gor ett tydligt stopp och sldpassar
tillbaka till A. B vander sig om
och springer mot led B, dar andra
spelaren i ledet sveppassar till B
som direktpassar tillbaka till led B.
B fortsatter i badge ut mot kanten
och far en sveppassning fran A. B
avslutar direkt eller efter mottagning.
Darefter startar spelare A. Byt led:
A-B-A '
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Huvud-
moment

Sldpassning - stillastaende
(Passningar)

Yiterligare |
moment 4

Sveppassning (Passningar)

Forklaring

A springer mot mittlinjen utmed
kant och far en slapassning fran B.
*A gor ett tydligt stopp och sldpassar
tillbaka till B som sveppassar bollen

ner i hormn till led A. A fortséatter

och rundar konerna och fir en
sveppassning fran-led A. Spelare A
tar emot bollen och gér pa valfritt
avslut. Byt led: A-B-A
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Egna
anteckningar

Slépassning — stillastdende
(Passningar)

Yiterligare
moment

Férklaring

Vénsterfattad spelare A startar och
& SbPringer mot bortre yta, springer

som ettV och kommer pé& framre
yta, far en slépassning fran hom (B)
och avslutar direkt. Sedan springer
hogerfattad spelare A, gor V-Idpning
och far slépassning fran B i hérn och
gér pé direktavslut. Byt led: A-B-A
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Egna

| Huvud-
| moment

Driva boll i hég fart (Bollbehandling)

| Yiterli
| momer

Dragskott i hog fart (Skott)

A driver boll runt konerna och gar
sedan pé avslut, dragskott i hdg fart.
Nar A kommit halvégs startar B.

Byt led: A-B-A

anteckningar

47



Egna

_ Split vision — i fart (Bollbehandling)

Yiterligare
moment

Driva boll i hog fart (Bollbehandling)

Spelarna startar vid férlangd
mallinje. Vid signal startar spelarna
driva boll framat. Fokus ska ligga pa
split vision i fart. For att verkligen
tréna detta ska blicken hallas pa
ovre kanten av sargen. | borjan I6per
man bara rakt framat. Efterhand
kan man géra det svarare genom
att man byter positioner och 6per
om varandra. Spelarna utmanar sig
siélva genom att 6ka farten och att
byta riktning.

anteckningar j
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Egna

anteckningar

| Huvud-
| moment

Vickningar - stillastdende
(Bollbehandling)

Férklaring

Spelarna star relativt nara
varandra och genomfér vickningar
stillastdende. -

51



Stotbrytning
(Ovrigt — férsvarsagerande),
Svepbrytning
(Ovrigt - foérsvarsagerande)

Forklaring

Spelare med boll (X) staller sig

- 1 hérnet och ska efter tranarens
signal tacka boll och hindra att
motsténdaren (O) kommer &t bollen.
Den forsvarande spelaren (O) ska
vara aggressiv och forsdka vinna
bollen. Efter hand kan man satta in
en forsvarande spelare till for att 6ka
svarighetsgraden. X ska jobba med
lag tyngdpunkt i ready position fér
att lattare kunna tacka bollen.
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Huvudl-

moment

Dribbla (Bollbehandling)

Yiterligare
moment

Driva boll i‘hog fart (Bollbehandling)

Férklaring

X startar med boll och driver boll
framéat. Anvand en kona eller annat
form av hinder som X gér sin fint
mot. Man kan byta ut hindret mot
en ledare eller passiv spelare. Varje
fint ska foljas av en tempovaxling.
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Egna

Huvud-
momeint

Dribbla (Bollbehandling)

Yiterl;

Stotbrytning
(Ovrigt ~ férsvarsagerande),
Svepbrytning
(Ovrigt — férsvarsagerande)

Spelare A genomfor den enklare
varianten med en fyrkant p4 vagen.
A ska ta sig forbi D med bollen
under kontroll. A ska komma in med
boll mellan konerna och komma ut
mellan konerna med bollen under
kontroll. D ska forsdka forsvara

och antingen vinna bollen fran A
eller sl& undan bollen. Kommer A

ur fyrkanten med boll far denne

g4 pé avslut. For B finns tva
kvadrater att ta sig igenom. C och

E agerar forsvarare. Vid férlorad boll
fortsatter C med bollen mot E. Om
B tar sig forbi fortsitter B mot E.
Fyrkanternas storlek kan justeras for
att andra svérighetsgraden.

anteckningar
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A lagger ut sin klubba pa ena
sidan om konan. Det ska vara

sa att forehandsidan ar pa den
sidan. Passning fran B slas till A's
forehandsida som tar emot bollen
och tar den med sig férbi konan
genom ett dverlagy. Darefter slas
bollen tillbaka till B, pa dennes
forehandsida. B tar emot med ett
Overlagg. ’

Egna
anteckningas
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Huvud-
moment

Medtag (Mottagningar)

?f@ﬁ’@ié’ig@f@
moment

Driva boll i hég fart (Bollbehandling)

Forklaring

Spelare B rér sig uppat mot
mittlinjen.och passerar konan med
ca 1 meter. | samma Ggonblick far

B passning fran A. B gér ett medtag
forbi konan, driver boll och gar sedan
pa avslut. Dérefter l6per C upp pa
sin kant. Medtag kan géras bade
med forehand och backhand, allts&
ska spelarna hela tiden byta kant i
évningen. Byt: A-B-A-C-A
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Huvud-

Medtag (Mottagningar)

Yiterligare
moment

Direktpassning - stillastdende
(Passningar)

Forklaring

Spelare B I6per forbi forsvararen pa
sin kant och gor sig spelbar. Nar B ar
spelbar far B en passning fran A. B
gor ett medtag forbi sin motstandare
och sl&r sedan passning ner till P
som direktpassar bollen till B igen,
som gér pé direktavslut. Sedan

byter man kant och C Iéper upp och
moter. Forsvarande O kan vara mer
elter mindre aktiv i sitt férsvarande.
P’s passning ska vara direkt! Byt

led: A-B-A-C-A. P &r fasta passare
och byts ut efterhand. O och fasta
férsvarare och byts ut efterhand.

Egna
anteckningar §

Tt
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Huvud-

Dragskott i hég fart (Skott)

| Yiterligare
moment

Driva boll i hég fart (Bo//behand/ing)

Forlkiaring

Vénsterfattade spelare stéller sig

i led L och hogerfattade spelare
staller sig i led R. L driver boll framat
och léper sedan meilan konerna och
skjuter ett dragskott. Ju hogre fart
med god precision, desto battre.
Darefter &r det R's'tur. Ar det manga
fler L an R, kan man I&ta tva eller
tre L skjuta, innan nasta R gar p4
dragskott i fart. Fokus ska ligga pa

- precision och fart. -

Egna

anteckninga
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Huvud-

moment

Dragskott i hog fart (Skotit)

Yiterligare
moment

Driva boll i hég fart (Bollbehandling)

| Forkiaring

Led L bestar av vansterfattade
- spelare. Led R bestar av

hogerfattade spelare. L startar
med boll fran hérnet och driver
boll. L ska sedan driva férbi T och
skjuta dragskott i fart. T kan vara
mer eller mindre passiv, for att 6ka
svérighetsgraden p& dvningen.

Egna

anteckningar.
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| moment

anteckningar

Huviel-
| momen

Tacka skott med klubban
(Ovrigt — férsvarsagerande)

Yeterligare

Direktpassning — stillastaende

~ (Passningar)

Forkiaring

X passar bollen till O som
direktpassar tillbaka till X. X tar emot
bollen och driver boll inat i banan och
gér sedan pa avslut. Under samma
tid ror sig O inat | banan for att tacka
skottet. P4 bla niva ska fokus ligga
pa att tcka skottet med kiubban.
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Huwvud-

moment

Direktpassning — stillastaende
(Passningar)

Yiterligare
moment

Forklaring

5 spelare eller fler staller sig i en
ring. Om man &r fler spelare an 5
far man inte passa till sin granne.

Ar man férre an fem spelare var man
passa till vem man vill. Nar man har
passat bollen springer man dit man
har passat. Passningarna ska vara
direktpassningar.

71



