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FORVANTNINGAR

Som fotbollsspelare L Gritnna ALS forviintar vi som
ledlave oss att du vespelterar foljandle:

Du b pl vttt plats L riitt tid

Du Rommer till tritning med riitt utrustning

Du har Gtit ordentligt for att orka triina

Du ska giva ditt yttersta ph trining och mateh

Du lyfter dina Laglkompisar oavsett dess prestation
Du Lyssnar och foljer aktivt instruktioner

Du deltar aktivt L alla moment av triiningen

Du visa spelglitdje vid savil sverliige som wnderlige
Du folkusera pa virt lag, ¢] pa domare/veotspelare

ovardat spriik och nedsittande kommentarer far ¢
foreromman



PASSNINGSSPEL
varfor fr et bra passningsspel sit viktigt?

En spelave vinner aldrig en mateh och utan ett bra
passningsspel kommmer man inte Langt. Fotloll fr en
Lagsport diir mawn inte br stavieare dn sin svagaste
Link.

Flera av de bista lagen L viirlden besitter et bra Lagspel
och framfovallt ett bra passningsspel vilket gdr att de
enkelt kan komma ur sviiva situationer unoer matcher.

En st enkel sak some att ta emot och leverern en
passning pi tvéh tillslag br ett av de viktigaste
momenten for en fotbollsspelare



FYSIK
varfor dr fysiren viktig?

Fotboll dr en fysisk anstriingande sport wmed stora ytor
att vira sig pl under 0-90 minuter.

Oftast besthir en weateh av korta tntensiva Lspningar
for att ta ett defensivt jobb eller skapa négot

offensivt. Att trilna tntervalltriining iy divfor till stor
wytta for fotbollsspelare, detta L kombinerat med
Ldngdistans bygger en bra grundiondition.

VL avbetar fBr att den fysiska triningen tnte ska vara
trakiga svningar utan boll, varfér fleva av svningarna
L triiningsmanualen bygger ph god fysik



UPPVARMNING

Uppvilrmning bir en viktio del av triiningspasset och
bygoer frivst pi att skador pa Leder och muskulatur ]
ska uppsta.

For senlorspelare fr uppvilrmning ett viktig tnslag for
att undvika skador L samband wmed match och triining

ALt fBrst vilrma upp och sedan g och siitta sig L 15
mlnuter gor att effekten av uppvilrmningen gitr
forlovad. Ar vilan wellan viirmning och mateh 5
minuter hinner temperaturen sjukna négot men meol
enkla svningar gbr det snabbt att komuma upp L ittt
muskeltemperatur Logen.

Det fiv viktiot att forsth den prestationshijande
effekten av uppvilrmning och att anviinda effelten till
att skaffa sig fordelar under tex. matchen.

DA barn och ungdomar inte dnnu har fullt utvecklad i
muskulaturen reRommenderar Vi att uppvilrmmningen
frivust besti av wotoriska bvningar, wiv man blir
ildre kRan en del styriedvningar introducerns.



TRANINGAR

For att £ ut si mycket som mijligt av er triining,

diskutera gitrna wed foriildrar eller Lagkamrater de
bvningar ni kan Rowumn att triina under Aret. Har ni frigor
eller funderingar Rring nhgon av dvningarna Rontakta en
av era Ledare

Uppligg

Triningsmanualen fr tinkt som ett stod for Ledave, déi varje
trining dv unike fv det drv trilnarens ansvayr att sittn
samman svningar infor varie triiningstillfille.



UPPVARMNINGSOVNINGAR

(1) Hinderbana

2 L el o Shhiir ghr det till

SOtt upp 2st parallelln

- & e - ,
a & a P hinderbanor jimte varandra, ca.
" ) : = smomellan konorna (slalomboann
a a a = ca. 2-2m) och still alla ¢ jimna
Led vid utghngspositionen. vid
F-9

-9

b
b

manga spelare govs flern
hinderbanor. Steg 1. Bérja medl att springa banan utan boll 2
vary for att £ upp Lite flas. Genomdfor diivefter sammn striickn
med boll, varv 1 fhr man anvilnda valfrl del av foten vid
transport av bollen, vary tvi endast utsida av foten vid
transport av boll. Vid viindningar anvinds alltid yttersidan
av foten. Steg 2. Fortsiitt dvningen genom att sprina 2st vary
slalowm, vary 1 fr man anvilnoa valfri del av foten vid
transport av bollen, vary tvi endast wtsioa av foten vid
transport av boll. Vid vindningar anvinds alltid yttersidan
av foten.

Steg = (g] tlustrerad). under vary 1 utmana hinderbanan och
abr en tviifotsfint vid varje kon (Fram och tillbaka), vary 2
genomfirs en bverstegsfint vid varje kon och vary = dubbel
pverstegsfint.

Avsluta uppviirmningen wed lag stafett, 2 vary/spelare
1. Frin utgblngsposition spring utan boll striickn angiven
som 1, Vixling sker genom high five
2. Frin utgingsposition spring utan boll striickn angiven
som 2, vixling sker genom high five
3. Upprepa steg 1 och 2 el boll



(2) FIFA 11

S hiir ghir dlet titl

SAtt upp 2st parvallella hinderbanor jimte
varandra, sm mellan Ronorna och stiill alla
spelave L jimna Led vid angiven
utgfdngspositionen. vid manga spelare giv
ytterligare 1st bana enligt lustration.

PO BB D DR
bD B DD

Genomfor foljande dvningar

1. Jooon 2 vary runt sawtliga Ronor

2. Jogga 1 varv aktivering yttersidan av Ljumsken
2. Jogon L varv aktivering tnnersidan av Ljumsken
4. 1 varv sidledsforflyttning vid kon med overlap
5. 1varv stdleds{Br{lyttning vid kon med skulder
tackling (Sebeskrivning duningsbank nr.2)

1 varv tvi fram en bak

1 varv ronaldohopp

1 varv skridskobvining

1 varv £0% av max

10. 1varv 90% av max

Lo o ®



(=) Teknik kvadrat
S hiir ghir dlet titl

-9 =%
2' Stk upp en kvadiat wmeod est
nQn 9.. . lRonor ca. 20%15. Utdka eller
® minska storleien pi
R Pm R. kvadraten beroende ph antal
20m A A Spelave och eller dlder pa
jey jol ey deltagare. Fordela spelare i 3
lao, oul, bl och vod. Samtliga
@8 R 99 o 9
av nedon nivier spelas ca.
2@ Smin, niva 4 genomfirs
= A uinst 209r for att {8 rotation
15m ph jokerspelare

Nivét 1. varje lag har 1st boll och passa till sina lagkamrater
(samuma firg) inom kvadiaten. Spelave weed boll har fria
bolltouch, Bvriga spelave sdler ny fii yta.

Nivé 2, varje Lag har 1st boll och passa till sina laglkamrater
(samma firg) tnom kvadraten. Spelare wed boll hav weax 2 touch
(Mottagning, passning) svriga spelave sbier ny fri yta.

Nivét 3, varje Lag har 1st boll och passa till sina laglkeamrater
(samuma fiivg) bnom kvadraten. Spelave wmed boll har max 1 touch
(passning) bvriga spelare sbler ny fri yta.

Nivil 4. Spelavslut. 2 av de bla spelarna byter till vt och gult lag,
kvarvarande blas spelave bliv jokerspelare och v med L det
bollfrande Laget (Passar guls spelave bla spelarve, ska blé spelare
passa gul spelave). Spelformen bil L exemeplet ovan 7 mot 5.

Nivi 4 kan tilldmpas oavsett antal spelare, ex. = gula, = vbda och 1
blh. Spelformen blir da 4 mot =

Fortsiitt giirna wmed duning 24 Possession di du slipper dukea upp
ny bvning.






OVNINGSBANK

(1) Pass wmed Lipning
Sh hitr glir olet till

Sy S
PN R v SHtt upp et valfritt avstind, ta ghrna hjilp
: av koner for att enkelt behalla Lingden
pvningen tgenom. Dela upp dina spelave L
P@ grupper o tre, och fordela dew sé att diir
stéiv en vio varje kon och en L mitten.

.
.
ll \
? \ Spelaren som stéiv L wmitten ska ha bollen.
b AR /:' Spelaren wmed boll birjar wmeol att passa till
N en av sina medspelave vid en kRon. Diivefter
tas en Lipning runt spelaven vid konen som
passar bollen snett framat pa andra sioan, ditr dew Lipande
spelaven kommer. Fortsiitt sen pl samma sittt runt spelaren vid

nista kow och vidare.

Ovningen blir biist genom att ha higt tempo och tvinga till att
springa med 100% fart hela tiden.

Utveekling

Oka eller minska avsthndet mellan spelarna. Tvinga den att
anvinda endast higer eller viimster fot. Tvinga dem att bka farten

(2) Skulder tacklingar
S hitr gbr det till

TVa spelave springer bredvid varandia med
skuldra wot skuldra, en av spelavng ir

R 8@ bollforande



(2) Pass L grupp
S hitr gbr det till

A QX Sttt upp ett valfritt avstand mellan dina
spelare, ta givna hjdlp av koner om det

z wnderlittar for att £ vitt avstind. Dela upp sk

; att hillften av dina spelave star vid vars en kown,

L borja sedan att passa bollen mellan grupperna.
Qe

Utveckling

Oka eller minska avsthndet mellan spelarna.

Tvinga dewn att anviinda endast higer eller vilnster fot.
Passa bollew L luften mellan varandva.

Passa bollen genom att endlast nicka till varandra.

(4) Precisionspass
S hitr glr det Ll

A P@ Sitt upp tvil koner hos vardera spelare med
valfritt avstind mellan. Spelarna ska sen
forsoka att slé bollen weellan konerna till st
medspelare utan att triiffa konerna.

Utveckling
N

Begrinsa tillslagen. Lingre avsthno for att
slutligen bli krossbollar. Tavia i flest lyckade passningar



(5) Pass avstut

73 olet titl
@ Sh hir gbr
o

Spelave 1 passar bollen till spelave 2 som passar bollen
snett ut till nigon av sidorna dir spelave siejuter.
A 8 Efter att spelave 1 har tagit sitt avslut bliv den spelare
A Rochspelave 2 springer och hiwmtar bollew Hfall spelave
IJ 1 wmissade mdlet.

!
/

' Utveckling

aR®

Blittre tepo L Lspningar och passningar

(&) Triangeln
S hitr glr det till

/ K(E@ ,< " Still upp = kower sh att det bildar en

' v lagom stor triangel, helt efter eget

;/O\A ) A;S% tycke. Fbm(et}m dina speLW/ejﬁmimt vio

konerna, ultimat uppdelning dr tva

s per Ron.

Spelave med boll passar bollen till en medspelare som tar emot

bollew pit ett tillslag runt sin kow, for att sen passa vidare till

wiista medspelare som gér samman sak.

UPPrepa runt triangeln, reRommenderad tid ca 1.5 min. Byt

sedan hall s att bida {fotter anvinds f6r passningar.

Utveckling

Okn tempot L passningar/wmottagningar



() Tikkatakka

p S hitr gbr det till

<==2 @ Still upp 2 kowner b son tllustrationen
visay, clrikea 1-2 meter mellan konerna.
Ew spelare stidv pd Lnsidan av ena konen och

hens wmedspelave stiv ca 1.5 - 2 meter fviin
konernag.

A AN
{-=>

Spelarna ska striiva efter att jobba med ett-tva tillslag.

Spelaren vid konerna ska anvitnda viinster fot ph vinster sida om
konerna och higer fot ph higer sida om konerna.

o spelaven bivjar vid insidan av den higra konen ska hen alltsa
passa wed vinster fot. For att sen flytta sig till utsidan av higer
Ronen och passa med higer fot, flytta tillbaka till instdan av
viinstra konen {ér att passa wmed vinster fot. Sen flyttar spelaven
slg till instoan av vinster kon {61 att passa wed higer fot,
utstdan av vilnster Ron for att passa medl vilnster fot, tnsidan av
viinster kow for att passa med higer fot. Och sen tillbaka till higer
kow och sé fortsiitter svningen. Bt varv ska alltsé bunehalla tre
pasSAINGar per Ron, och sex passningar totalt

Utveekling
Uit spelarna passa wed utsidorna istiillet for vanlig insida.

Lat spelarna ta emot bollen phi ena sidan, flytta sver den till
motsatt sida av Ronew och sedawn passa tillbaka. (Istiillet {or tre
passningar vid varje kow blir det tvii stycken.)

Oka tempot L passningar/mottagningar



(8) tbrakanabra

S hitr gl det till

Q m ;p Dina spelave fordelar sig

@ ,8\ @ hitlften/hillfren pi var sida om
' stolparna med en boll per

) A~ : "

\ \ spelare, eller mer. Forsta

\
\

\ spelaven tar Lipning ruunt lkon
s : utan boll, pass slis dé frin
andra stolpen till spelaven som
tar avslut. Avslutet ska tas pi
ett tillslag. Niv hew tagit sitt avslut hilmatar hew st boll och
stiiller sig sist L kbwn vid anclra stolpen. Nir spelave passat bollew,
tar de en Lopning runt sin kow och fhr pass frin andra stolpen.
Ovningen rullar sen ph meed avslut frin varannan sida.

(9) rRonaldinho wmen pass

o ssnE
KR ®..2 880 e
a A a

S hilr glir det till

Sitt upp koner enligt illustrationen och jobba dig igenom.
Spelaven ska glirna giva olika finter, anviinoa utsida/insida av
bida fotterna tnne L omridet och ta sig fram och tillbaka genom
att vitnda wmeot boll och utan att nudda wigon av konerna.
Uppmuntya till alla sorters finter men kom thitg att vi dnold ska
forsdlen ha temepo L det vi gbr



(10) Bournemouth

I‘QHA

g 277 p@

Sé Wir ghr det till

R5d spelare borjar vio sin kow och gbr en aviedande manbver pa
tvi till tre steg friin konen f6r att bli spelbar. Vit spelave sléiv pass
1 till vBol spelave. Rod spelar tar wmed sig passningen forbl sin kon
L steg 2, f6r att sen sla pass 3 till gul spelave. Rid spelare tar sig
tillbaka till konen och gbr en ny aviedande mandver ut {or att bl
spelbar {or gul spelave. qul spelave slav old pass 4 till vid spelare
som tar emot bollen f6rbl lkonen pl andra sidan och slar pass & till
Vit spelave. Striiva efter att dvningens passningar ska gé ph ett
tillslag, men det v biittre wmeol levalitet dn hastighet.



A P@ A
A B\g A
A R a

Sé Wiir ghr det till

Sitt upp en kvadrat och fordela er Lings kanterna. Vilj ut tvé
stycken som birjar L mitten och skea férsélka att bryta
passningarna. For bista resultat behdvs & spelave per kvadiat.
Spelare Liings med kanterna ska forsbln att passa runt till
varandra utan att de tvi L wmitten Lyckas att bryta passningarma.
Bryts en passning sh fhr den som slog passningen ta plats ¢
mltten wmedan en av de L mitten v g ut och passa.

Utveekling

Dra ner pa tillslagen — ett, tvil eller att man wmdste ta tvi tillslag
bnan wman fhr spela vidave bollen. (Ett tillslag fr niir mawn rbr
bollen.

Maw fhv inte Lov att passa samuma spelave Lgen



(12) Temwpolboll

%o o T o

P 7’
N /

7’ /

-

Se ge fe Qe

Sé Wir ghr det till

™~
N\

\ /s N

[ B

Siitt upp € koney, eller flev och forolela er\jﬁwwnt. Notera att det
ska vara 2 spelave ph varje kon for optimalt resultat.

Boll ska transporteras L higsta mbjliga fart frin sin kon till en
kon pll motsatt sida, wman fhr divemot inte springa till lkonen
mittemot sig) sjiilv. Utan man behbver ta en diagonal Lipning. Det
hiiv meolfdr att man mdiste kol wpp for att inte krocka med ancia
samtidigt som tewpot skea vara 100% L varje Lopning. Den hir
buningen kriiver fokus och bra tempo 6 att ge genomslag
(12) nkast
AP@

Sh hiir glir dlet till

Still 2 spelave vid varsin lkow, spelare med boll gir
nleast till wmedspelare som gbr nedtagning pa fot

v Utveckling

a R G nedtagning pa knit, brist eller huvud



(14) vigospel med avslut { zon

ra

N
2 2
/H\A A\A A/H\
a 1 a

Re eR 4

Sé Wir ghr det till

Sitt upp en lagom stor kvadrat som passar dina spelaves
skicklighet, bredvid siitts en kow {Br de som siea passa bollew till
spelave som tar avslut. Spelave 1 stavtar dvningen genom att passa
bollewn till spelare 2. Spelare 2 passar bollen tn framfsr fyrkanten
oldiv spelave 1 komwmer for att ta emot passen med ett tillslag in
fyrkanten och sen ta avslut iwnanfdr kvadraten. Avslut ska tas
bnandsr den uppsatta kvadvaten. Niv enn sidan har tagit sitt
avslut, bérjar andra sidan och sen rullar det pé med varannan
stda tills bollavna eller Bvningen tagit slut.

Det behbvs ett bra samspel mellan de 2 spelavna och fokus s att
avslutet Lyckas tas tnutl fyrieanten.

Utveckling

Blittre temepo L LEpningar och passningar.

Siitt en tritnare viol walet som spelave bn ew passwning L kvadvat for
spelare 2 att ta avslut pé efter att spelave 1 tagit sitt avslut.

(Notera att spelave 2 mbste springa upp om forsta konen i
kvadiaten lunan den fhr ta avslutet)



15) Avslut ggr 2 wed nlitgg

R % A

a -\
| | S
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St hitr glr det till

Spelare 1 bbvjar att driva bollen { ett sick-sack mibnster mellan
konerna for att sen ta etk avslut wmellan och bunan de tvh koner
som satts som griins for spelaven. Efter avslut tas en Lipning
divelt runt nista kon (se tllustration) for att f4 en PSS AV spelare
2. Spelave 1 passar bollen snett utht till spelave 2 som kommer {or
ott gf ph avslut. Samtidigt som skott tas, slis en boll av en
wedspelave L Ledet balkom spelare 2 ut i a{juqset £l spelare 2, som tar
emot och slitv et inliigg. Spelave 1 och 2 har db tagit Lspningar in
L boxen for att gb ph avslut ph tnliigget frin spelare =. Nitv de har

tagit avslut frin inldgget birjar en ny spelare frin spelare etts
position



(16) Avslut ggr 2 wed nlitgg

3 S hiir ghir dlet titl
ral %o |
& Spelarve 1 pl vardera sida bbrjar
2 .
L
/ | 8 med att pmss)a bollen ‘%LLL spelare 2,
;i som passar tillbaka till spelave 1.
1
/ 8\ Spelare 1 passar sew till spelare 3
- som passar den snett ukat till
}2\7\@ F’ﬂ'ﬂ spelave 2 som gdv pi avslut. Thnk
' P att siittn mbilen med Lagom
avstind st att dina spelave bnte blir stillastiende mellan
passningana utan waste rora sig hela tiden. Bt bra siitt v att de
mdste ta en Lipning bn L banan ph clriea tvi meter bunan de kan
ta emot passen friv spelarve 1. Ditrmed slipper man stillastiende
spelave som viintar ph passningar vid konerna

(L#) HaLL bort weotspelare med avslut
S hitv g det till
& e

'

Spelarve 1 passar bollen till spelave som passar bollen
snett ut till nigon av sidorna dir spelave 1 skjuter.
Spelare = Ligger titt L rygg ph spelave 2 och férsbRer ta

\ % bollen av spelave 2. Efter att spelare L har tagit sitt

1
v

avslut blir dew spelave 2 och spelave 2 bliv spelave =
Utveckling

Spelare 2 gir en mottagning ph pass frén spelare 1 och
haller borta spelare = meol kroppen f6r att sedan Liigga en passning
till spelave 1 som skjuter. Spelare 3 ska fortfarande forsika ta
bollen av spelare 2



(12) Triangel med passning pi yta
St hir gbr det till

1 - ;j@;\l Still upp = koner sit att det bildar
: ‘-, en lagom stor triangel. Fordela 1

) 9 . spelave vid varje kon. Spelare meol

5 " boll passar bollew till wedspelare ©

Ra b 4 nR dew ordning som siffrorna anger.
. o Niir passning = fr genomfird

B flyttar sig spelave vmed boll enligt

bild till niista kon (kon 2). Spelare vid kow 2 flyttar sig till kon
tre efter att hew har Levererat passning wr. 5. Spelave vid kon =

flyttar sig niir passning wr. 4 dr levererad {or att dtecfd boll frin

spelare vid kow 2. Niiv boll fir mottagen efter.

(19) Dubbel triangel
S hitr glr det Ll

8® ! ‘ RA Still upp & koner sh att det bildar en
. 0 Lagom stor triangel. Fordela 1 spelave

vid varje kon. Spelare med boll passar

. bollen till medspelare L den ordning

J Ifl som siffrorna anger. Spelave L ure

9 Ra trinngel vbr sig enligt bli warkering

efter avslutad passning och spelave ©

i nedvre trinngel vbr sig motsvarande
3l .+ | enligt grit markering



(=0) Trippelavsiut

Sh hilr gfir det till

Still upp 2-4 spelave L led 1,2 och 3. Spelare L led 1 transportera
bELL L kRowor diiv man fintar higer eller viinster och ta avslut pé
mal. Efter avslut {orflyttar sig spelare till kon L wmitten, dir hen
fhr passning frin spelave L Led 2. Spelave fran Led 1 slitpper bollen
diagonalt till spelave § Leot 2 (Spelave visar om man vill ha bollen
till hoger eller viinster). som gbiv for avslut. Niiv avslut 2 dr
genomfdrt forflyttar sig spelave i led 1 och 2 till positioner
angivna wmed (), samtidigt passar spelave i Led = trinare som
passar bollew biter till spelave 2 som gir ett nliigg till spelave 1 och
2. Spelave 1 gdr till led 2, spelave 2 gir till led 3 och spelave = gar
till led 1



(21) Tottenwham

P St hir gbr det till
@ — Still upp 2 koner med ca 2-zm avstind. Fordela 1

spelare vio varje kon. Bollen passas wmellan spelave
diagonalt enliot bilol. Fovst endast med higer fot,
sedan med vilnster fot. Passning ska ske som

A |‘D\ divektpassning.

(22) Talvzmih.s’g' fArng

agd

S hir gfr det till

Still upp 4 Roner enligt
bilden ca. z-4m frin
mittenleonen (helst en
. stolpe L maltten).
ﬁ@'c% "o . @0’1 SPe]Llare deltar i
pvningen vilket gir den
optimeal om wman br £4
Ledare. Flera duningar
a @é\{ obr att genowmfora
utifrin uppstillningen,
det fr bava fantasin som begriinsar. For att nimna nigra. buning
a tow ¢ bygger pi att spelave springer mot witten {br att viinda
och passa bollen dter till spelar 2 L sitt led. Hvning d bygger pi att
man transporterar bollew forbl wmitten.

a. vindning - pass insida

b.  sulvidning - pass

c.  Oversteg -pass

d.  Spring med boll till motsatt sida, pass efter mitten



(23) Passningsspelet

-
A ol
R‘Q“g
S 2 &
2 2

@
)

dlen wmed flest poling vinner

Sk Wir ghr det till

4st minimateher po 5 minuter spelas.
BLlO spelare dr walvakt for bida Llag.

Mateh 1 och = Gult Lag fr abra mal,
vott lag fhr £ wmal nwiv man genomfort
F obrutna passningar

Mateh 2 och 4. Rt Lag fir gbra wdl,
gult Lag fir L mdl nilr man
genomfirt 7 obrutna passningar.

Rilkna samman det total resultatet
nir samtliga mateher dr genomforda,



(24) Possession
a 2 a St hir gbr det till

St upp en Rvadirat meed est lkonor

ca. 15%10m. UtBka eller minskn

storlelen pht lvadraten beroende ph
15m & A dlder ph deltagare. Fordela spelave

Q = lag, gul, bli och vdd. Anfallande

pes ) lag blir 4 wmot 2 © spelformen och
mblsiittningen v passa bollen tnom
Laget tills dessa att motsténdare blir
10m tritta och Lucka f6r poing uppstir.

Ledare star vid markering 15m wmed bollar och spelar in nya till
valfri bl spelave witr boll Limnar kvadrat.

Spela zst matcher om Smin diiv pofing erhills {or det anfallandle
Laget di bollen spelats fran kortsida till kovtsida via spelave ph
planen. Eller nir forsvarande lag wmed kontroll tar bollen ut wr
kvadraten.

Ex. qult lng = Anfallande lag, Ritt lag = Forsvarande Lag

Fov att gult lag ska evhilla poling wmaste bld spelare vid markering
10m passa valfrl gul spelave som passar vidare till bl spelave viol
motsatt kortlinje. BLA spelare féir spela till bLa spelare, vid dessa
tillfillen erhélls e poiing

REtt Lag far poding niiv man bryter passning och Ran transportera
bollen utanfsr kvadraten wmed kontroll. Alla Lag ska anfalla och

forsvara, viikna total poling och utse segrare.

Oka gilrna nivin genom att Ligon till offside



