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Namn: Hornen
Nr: 2a&b _ 7
Typ av évning: Uppvarmning, Passningar och SK&B>
Svarighetsgrad: Grén

Syfte med évningen: Att komma igang infér match eller
traning. F&r nybérjare ger évningen bra skott och
passningstraning.

Instruktion: Anvand koner till en bérjan. Variant 1 (pass
fran eget hérn): Spelare A I6per upp och rundar konan
och far pass fran B. Spelare A kan vélja att skjuta direkt
eller ta emot och darefter skjuta.

| variant 2 (pass fran andra hérnet): Nar spelare A 16pt
upp och rundat konan kommer passning fran A i motsatta
hdrnet. Darefter bérjar A 16pa upp mot konan.

Varianter pa évningen kan vara att géra I6pningen langre
eller kortare genom att stalla konerna pa olika stallen,
hogre upp eller langre ner i banan. Passningarna kan
varieras fran Idsa till harda, forehand och backhand,
langs marken och pa volley.

OBS! For att 6vningen ska ge nagot maste passningarna
vara ordentliga och skotten ska traffa mal.
Fortsattningsoévningar: Spegelvind, Tva-skott, Dubbeln,
H6rnen med bonus, Tvarsdver & Hornvagg.




Namn: Dubbeln

Nr: 5

Typ av 6vning: Uppvarmning, Skott och
Passningar

Svarighetsgrad: Bla

Syfte med évningen: Att trdna pa att ta
avslut, vid tva tilifallen efter varandra.

Instruktion: Spelare B startar 16pning runt
konan, far passning fran botre hérnet och
skjuter. Spelaren far darefter pass fran eget
led och skjuter direkt. Den fOrsta passningen
maste slas tidigt.

Varje spelare ska sla 2 passningar innan man
bdrijar springa.

For att avsluten ska bli riktigt bra krévs bra
passningar. Bra passningar kraver mycket
traning och koncentration i
passhingségonblicket.

Byte: A-B-A




Namn: H6rnen mé& bonus
Nr: 6

Skott

Svarighetsgrad: Bl3

Syfte med 6vningen: En uppvarmingsévning
dér du i forsta hand far trédna passningar och
uppmarksamhet efter ett avslut, men aven
skott och avslut. Ovningen &r en fortsattning
pa hérnen.

Instruktion: Spelare A I6per upp och rundar kon och far
passning fran A i andra hornet. A gar pa avslut, antingen
direkt eller efter mottagning. Efter avslut vander skytten ater
mot det hérnet dar han eller hon startade och far en
passning av den som &r férst i ledet och passar bollen direkt
tillbaka. Darefter passas bollen diagonalt till spelare A i
andra ledet som rundat konan.

Ofta slutar vi helt upp att spela efter vi tagit ett avslut. | den
har évningen far man lara sig att vara "vaken" @ven efter
avslutet.

Byt led.




Namn: Dubbelslottet

Nr: 8

Typ av évning: Uppvarmning,
Passning/Mottagning och Skott
Svarighetsgrad: Bla

Syfte med 6vningen: | En bra
uppvarmingsévning dar du far éva
passning/mottagning och avslut i fart.
Dubbelslottet &r en fortsattning pa
enkelslottet.

Instruktion: Spelare A passar bollen till
spelare B och I6per in i mitten i en bage.
Spelare B passar bollen tillbaka till
spelare A, som tar emot och gar pa
avslut. Darefter passar B till A osv.

Byt led.




Namn: Bagen
Nr: 9 2
Typ av 6vning: Uppvarmning, Passning
och Avslut

Svarighetsgrad: Bla

Syfte med 6vningen: En bra 6vning for att
komma igang och ger bra tréning att sla
passningar till nagon som kommer i fart.

Instruktion: Spelare A och B l6per runt
konerna och far nar dom vant upp en
passning fran andra ledet och gar sedan pa
avslut.

OBS! Passningen ska slas lite framf6r den
lbpande spelaren och den som far
passnignen ska vara pa vag att vanda upp
mot malet i mottagningsdgonblicket.

Fortsattningsdvning: Bagen 2

Byt led.




Namn: Bagen 2

Nr: 10

Typ av 6vning: Uppvarmning,
Passning/Mottagning och Avslut
Svarighetsgrad: Bla

Syfte med 6vningen: Att fa fart i benen och
trdna passningar och mottagningar i fart. En
fortsattning pa bagen

Instruktion: Forste spelaren i varje led startar
baglépning och far passning fran forste
spelaren i det diagonalt motsatta ledet.
Direktpass tillbaka och nar den [6pande
spelaren vant upp, far denne bollen tillbaka.
Darefter gar spelaren pa avslut.

Tempo, ordentliga passningar och riktiga
bagldépningar ar férutsattningar for att
édvningan ska bli bra.




Namn: Solen

Nr: 11

Typ av 6vning: Uppvarmning,
Passning/Mottagning och Avslut
Svarighetsgrad: Bla

Syfte med 6vningen: Att trana pa att sla och
ta emot passningar i fart. En fortsattning pa
Bagen

Instruktion: Fyra led, etti varje hérm. A & D
startar samtidigt och rundar mittcirkeln. Nar
spelaren vant upp och har ndsan mot malet
far spelaren passningen pa bladet. C passar
A och B passar D, dvs man far en passning
fran ledet pad samma langsida. Nar C & B
slagit sina passningar bérjar de [6pa runt
mittcirkeln fér att fa en passning.

OBS! Passningen ska slas lite foére den som
|6per, s& man inte behdver stanna upp och
darmed tappa fart.

Byte: A-B-A, C-D-C




Namn: Tvarsover N
Nr: 12
Typ av évning: Uppvarmning, Passning
och Avslut

Svarighetsgrad: Bla

Syfte med 6vningen: Att komma igang och
trana passningar.

Instruktion: Spelare i tva hérn. A startar
vid konan och ska ta avslut. C slar en
diagonalpass till férste spelaren i andra
ledet, B som 16pt upp halvvags i banan,
som i sin tur direktpassar bollen vidare {ill
skytten A som ryckt in fran konan och tar
avslut. Darefter passar D bollen till C som
passar vidare till B osv.

Ursprunglig évningskonstruktor: Mikael
Karlberg




Namn: Hornvagg
Nr: 13

Typ av ovning: Uppvarmning, Passning
Avslut

Svarighetsgrad: Bla

Syfte med 6vningen: Att "komma igang" infér
match och traning och att trana passning och
mottagning i rorelse. En vidareutveckling av
Hornen.

Instruktion: Spelare 1iiled 1 I6per upp langs
sargen, rundar konen och far pass fran
motsatta hornet. Spelare 1 passar tillbaka och
far tillbaka bollen igen, pang & avslut, gérna
direkt. Darefter boérjar spelare 1 i led 2 I6pa
OSV.

OBS! Se till att spelarna l6per upp ordentligt
och rundar konan annars kommer dom f6r nara
mal, évningen tappar fart och det blir ont om
plats.

Byte: 1-2-1
Ursprunglig ovningskonstruktor: Stefan
Edberg




Namn: Fyra led

Nr: 14

Typ av 6vning: Passningar
Svarighetsgrad: Grén
Syfte med 6vningen: Att tréna passningar |
olika former

Instruktion: Fyra led med spelare.

Foljande olika varianter finns: 1, Passa bollen
framat och stalla 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.

Fortsattningsoévning: Enkelstjarnan




Namn: Trekanten

Nr: 16

Typ av 6vning: Passningsovning
Svarighetsgrad: Bla

Syfte med 6vningen: Att 6va passningar
och spelforstaelse

Instruktion: Spelaren med boll passar till
nagot av leden och I6per till det andra. inget
led far bli tomt. Ju skickligare man blir, desto
hogre bolltempo kan man halla.

Ursprunglig 6vningskonstruktor: Stefan
Edberg

Fortsattningsovningar: Enkelstjarnan, Fyra
led.




Namn: Enkelstjarnan

Nr: 17

Typ av 6vning: Spaaningsévning
Svarighetsgrad: Bla

Syfte med dvningen: Att trdna passningar,
passhingsspel och direktpassningar

Instruktion: A passar till C som passar
bollen vidare till E. Denna passar bollen till
B som passar till D, som passar bollen
tillbaka till A.

| férsta laget genomfdrs dvningen
stillastdende med valfritt antal tillslag. Nar
spelarna kanner sig sakrare kan man sla
direktpassar och anvanda fler bollar. Aven
rérelse kan laggas in, da [dper man dit man
passat. Fér att &vningen ska fungera med
rorelse maste man vara minst 6 stycken.




Namn: Enkel dverlamning

Nr: 19

Typ av 6vning: Passning, Skott och
Returtagning

Svarighetsgrad:Grén

Syfte med évningen: Att va 6verlamning
och att ga pa retur.

Instruktion: Spelare 1 passar till spelare 2.
Denne driver in i mitten med bollen och gor
en 6verlamning till spelare 1 som tar avslut.
Spelare 2 tar eventuell retur.

Byt led eller sla forsta passningen fran
varannan sida.

Forstattningsovningar: Enkel 6verlamning
med skott, Overlamning 3-0.

Ursprunglig 6vningskonstruktor:
Johanna Jacobsson-Ahl




Namn: L:et

Nr: 22

Typ av ovning: Avslut och passning
Svarighetsgrad: Bla

Syfte med 6vningen: Att férbettra
passningsspelet i anfallszon, till exempel i
power play. Att lara sig anvanda backarna och
bortre back kommer pa avsiut.

Instruktion: Pass fran led A till led B. Spelaren |
led B passar bollen vidare till C som tar nagra steg
in i banan och avslutar. Strava alltid efter
direktskott.

Ovningen kan utveklas genom att ge spelaren i led
C mojligheten att valja om man vill skjuta sjalv eller
sla en diagonalpassning till spelare i led A som rort
sig mot sin narmsta stolpe. Strava efter
direktpassningar.

Koncentration i passningarna kravs for att
dvningen ska fungera.

Fortsattningsovningar: Rorelsen,Storstjarnan.
Byte: A-B-C-A




Namn: Passningen variant 1

Nr: 23

Typ av évning: Passningar och avslut
Svarighetsgrad: Bla

Syfte med 6vningen: Att dva passning och avslut

Instruktion: Spelare A passar till passaren (X),
|6per framat och far tillbaka bollen. Déarefter
rundas konen och A géar pa avslut.

Fortsattningsovningar: Passningen variant 2,
Passningen Helvariant.

Ursprunglig évningskonstruktor: Martin
Olofsson




Namn: Passningen helvariant

Nr: 25

Typ av 6vning: Passningar och avslut
Svarighetsgrad: Bla

Syfte med 6vningen: Att dva passning och avslut

Instruktion: Spelare A passar ill passaren (X),
|6per framat och far tillbaka bollen. A driver
sedan forbi konen med boll och passar sedan
den andra passaren (X). A far tillbaka bollen
och gar pa avslut.

Ursprunglig évningskonstruktor: Martin
Olofsson




Namn: Dubbelsvanen

Nr: 28

Typ av ovning: Skott och passning
Svarighetsgrad: Bla

Syfte med ovningen: Att 6va direktskott
och att |&ra sig att fullfélja ett avslut pa mal
efter det férsta avslutet

Instruktion: Spelare B I6per shett inat i
banan och far en sidledspass fran led A. B
skjuter direkt, 16per ner i hérnet och rundar
konan och far pass fran eget led och tar nyit
avslut.

Vill man lagga in en sidledsférflytining for
malvakten later man spelare A skjuta efter
spelare B:s andra avslut. Ovningen kan
genomforas at bada hallen.

Byte: A-B-A

Ursprunglig évningskonstruktor: Johan
Fredriksson




Namn: Storstjarnan
Nr: 29 ‘
Typ av 6vning: Passningsévning med avslut g
Svarighetsgrad: Bla

Syfte med 6vningen: Att trdna passningar och
mottagningar

Instruktion: A passar B. A [6per upp till mitten
av slottet och far tillbaka bollen av B. A passar
vidare direkt till C som passar tillbaka till A som
vidarebefodrar bollen till D och far tillbaka den i
slottet och tar avsiut.

Strava efter direktpassar A maste vara
koncentrerad hela tiden.

Byte: A-B-C-D-A
Fortsittningsoévning: Rorelsen

Ursprunglig 6vningskonstruktor: Johannes
Gustafsson




Namn: Rorelsen = YR
Nr: 30 s>
Typ av 6vning: Passningsévning med avslut
Svarighetsgrad: Bla

Syfte med 6vningen: Ait 6va passningar som
kan anvdndas i lagets anfallsspel

Instruktion: A passar till B som passar vidare
till C som lagger ner bollen i hérnet till D. A har
under tiden roért sig in i slottet. D passar A som
tar avslut.

Strava efter direktpassningar, det gor ditt lags
anfallsspel annu mer svarstoppat och évningen
battre.

Byte: A-B-C-D-A

Fortsadttningsovning: Sidledsspel

Ursprunglig 6vningskonstruktor: Marten Blixt




Namn: Vaggpassen 1

Nr: 31

Typ av 6vning: Passning, uppvarming
Svarighetsgrad: Bla

Syfte med 6vningen: Att trana passningar |
forsta hand, men aven varma upp och tréna
avslut

Instruktion: Spelare A I6per ner och rundar
konen och far passning fran hérnet. A passar
till sitt eget led och far bollen tillbaka. A bagar
in pa mal och tar avslut.

Byt led.
Fortsattnings6vning: Vaggpassen 2, 3, 4.

Ursprunglig 6dvningskonstruktér: Susanna
Tuominen




Namn: Vaggpassen 2

Nr: 32

Typ av Ovning: Passning, uppvarming
Svarighetsgrad: Bla

Syfte med 6vningen: Att trdna passningar i
férsta hand, men dven varma upp och tréna
avslut

Instruktion: Spelare A passar ledet | hérnet,
springer ner och rundar konen. Darefter far A
tillbaka bollen och passar till B i ledet. A far
tillbaka bollen igen och bagar in mot mal och gar
pa avslut.

Fortsattningsovning: Vaggpassen 3 & 4.

Ursprunglig évningskonstruktdr: Susanna
Tuominen




Namn: Vaggpassen 3 & 4

Nr: 33

Typ av 6vning: Passning, uppvarming
Svarighetsgrad: Bla

Syfte med 6vningen: Att trdna passningar

Instruktion: A i led 1 passar bollen ner i hdrnet
till led 2. A 16per ner, rundar konan och far
tillbaka bollen. A tar emot och passar till B i led
1 och far tillbaka bollen igen. Darefter gar A pa
avslut.

| vggpassen 4 startas dvningen med ett skott
fran led 1, darefter passas en ny boll ner i
hérnen och sa genomférs dvningen ovan i
Vaggpassen 3.

Byte: 1-2-1
Fortsittnings6vning: Vaggpassen 5 & 6.

Ursprunglig 6vningskonstruktor: Susanna
Tuominen




Namn: Stora U 1

Nr: 34

Typ av 6évning: Passningsdvning
Svarighetsgrad: Bla

Syfte med 6vningen: Att trdna passningar i fart

Instruktion: Spelare A driver boll ner mot hérn.
A passar ner i hérnet och I6per i bage. Nar A
vant upp kommer pass fran hérnet. A tar emot,
driver mot mal och gar pa avslut.

Byt led.
Fortséttningsodvning: Stora U 2, 3, 4.

Ursprunglig 6vningskonstruktor: Johanna
Jacobsson-Ahl




Namn: Stora U 2

Nr: 35

Typ av 6vning: Passningsdvning
Svarighetsgrad: Bla

Syfte med 6vningen: Att trdna passningar i fart

Instruktion: Spelare A startar utan boll och far
pass fran homn. A passar tillbaka, l6per i bage
och far tillbaka bollen. A driver mot mal och gar
pa avslut.

Fasta passare i hérnet.
Fortsattningsdvning: Stora U 3 & 4.

Ursprunglig 6vningskonstruktor: Johanna
Jacobsson-Ahl




Namn: Stora U 3

Nr: 36

Typ av dévning: Passningsévning
Svarighetsgrad: Bla

Syfte med O6vningen: Att tréna passningar i fart

Instruktion: Spelare A |6per med boll mot hdrnet
och passar till den faste passaren. A bagloper
och far tillbaka bollen nar han/hon vant upp. A
driver med bollen éver mittlinjen och slar pass
ner i hornet, far tillbaka och gar pa avsiut.

Fortsattningsovning: Stora U 4,5 & 6.

Ursprunglig 6vningskonstruktor: Johanna
Jacobsson-Ahl
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Namn: Stora U 4

Nr: 37

Typ av ovning: Passningsévning
Svarighetsgrad: Bla

Syfte med 6vningen: Att tréna passningar i fart

Instruktion: Spelare A |6per utan boll mot
hornet, far pass och passar tillbaka till den fast
passaren. A bagloper och far tillbaka bollen nar
han/hon vant upp. A driver bollen dver mittlinjen
och slar pass ner i hornet, far tillbaka och gar pa
avslut.

Fortsattningsovning: Stora U 5 & 6.

Ursprunglig ovmngskonstruktor Johanna
Jacobsson-Ahl




Namn: Tvapass

Nr: 39

Typ av évning: Passningsévning
Svarighetsgrad: Bla

Syfte med 6vningen: Att 6va passningar i tva
faser i fart

Instruktion: A startar i hérn med boll och tar
nagra steg in i banan. A slar sedan passning till
B och I6per framat for att fa tillbaka bollen. A
tar emot och passar bollen vidare till C, far
tillbaka bollen och gar sedan pa avslut.

Vill man ha in en tredje passning kan led D
laggas till. Spelare A passar i sa fall till D, far
tillbaka bollen och tar avsiut.

Byte: A-D-C-B-A

Fortsattningsoévning: Vaggpassen 5 & 6

Ursprunglig 6vningskonstruktor: Joakim
Backstrom




Namn: Enkel éverldmning med skott
Nr: 40

Typ av 6vning: Passnings och Avslut
Svarighetsgrad: Bla

Syfte med dvningen: Att dva dverlamningar

Instruktion: Spelare 1 passar bollen till
spelare 2 som driver inat i banan med bollen
och gor en overlamning till spelare1. Denne tar
emot bollen och gar pa avslut. Spelare 2 far
passning fran hérn oc skjuter direkt

Ovningen kan genomforas fran bada hallen.
Byt ut passaren da och da, 6vriga byter mellan
leden.

Fortsittningsévning: Overlamningar 3-0

Ursprunglig 6vningskonstruktor: Johanna
Jacobsson-Anl




Namn: Overldmningar 3-0
Nr: 41 ) O
Typ av 6vning: Overlamningar och Passningar
Svarighetsgrad: Bla

Syfte med 6vningen: Att 6va dverlamningar for
att forvirra motstandaren

Instruktion: Spelare C driver snett framat med boll och
gor 6verlamning till A som 16pt indt i banan. C gar pa mal
for att skymma eller ya retur. A fortsatter med boll och
gor en dverlamning till spelare B. A I6per mot mal. B kan
vélja mellan att skjuta sjalv eller passa bollen till A eller
C.

Vid 6verlamningar ska spelaren utan boll i6pa bakom
spelaren med boll. Ovningen kan genomftras at tva hall.

OBS! Overlamningar anvands i férsta hand nar man ar
lika manga som motstandarna, for att forvirra
motstandarna och fa dom att "ga bort sig"”.

Byte: A-B-C-A

Fortsattningsdvning: Overlamingar 3-2

Ursprunglig dvningskonstruktor: Katarina Tuominen




Namn: Driv i steget
Nr: 42

och Avslut

Svarighetsgrad: Bla

Syfte med 6vningen: Att 6va langre
passningar, bollférning i hégt tempo och att ta
avslut efter en lang 16pning

Instruktion: Spealre A & B startar samtidigt,
en bit fére mittlinjen Passar A & B bollen till
varandra och tar emot bollen. De bagar sedan
runt varandra i hégt tempo och gar sedan pa
avslut.

Ovningen kan utvecklas till en 1-1 6vning dar
spelarna som tagit avslut blir férsvarare for
nasta anfallande spelare.

Fortsattningsoévning: Korsdrag 2

Ursprunglig 6vningskonstruktor: Marten
Blixt




Namn: Stora U 6

Nr: 46

Typ av 6vning: Passningsdvning
Svarighetsgrad: Rod

Syfte med dvningen: Ova passningar i fart

Instruktion: Spelare A startar utan boll och far
pass fran hornet, passar tillbaka och I6per sedan
i bage. A far tillbaka bollen nar han/hon ar
rattvand. A driver framat nagra steg och passar
sedan B (nr 2 i egna ledet) och far tillbaka bollen.
A tar emot bollen och gar pa avslut.

OBS! Sla passningen strax fére den som ska fa
passningen.

Ovningen kors pa bada hallen.
Fast passare.
Fortsattningsovning: StoraU 7 & 8

Ursprunglig évningskonstruktor: Johanna
Jacobsson-Ahl




Namn: Vaggpassen 5 & 6
Nr: 47

Typ av 6évning: Passningar
Svarighetsgrad: Réd
Syfte med 6vningen: Att trana passningar |
flera moment

Instruktion: A i led 1 passar bollen ner i hornet
till led 2. A 16per ner, rundar konen och far
tillbaka bollen. A tar emot och passar till B i led 1
och far tillbaka bollen igen. Dérefter passas
bollen till Ai led 3, aterigen passas bollen
tillbaka till A som gar pa avslut.

| VAggpassen 6 startas 6vningen med skott fran
led 1, darefter passas en ny boll ner i hérnen
och sa genomfors évnignen som ovan i
Vaggpassen 5.

Byte: 1-2-3 (man haller sig pa samma sida)

Ursprunglig 6vningskonstruktoér: Susanna
Tuominen




Namn: 8:an steg 3

Nr: 48

Typ av 6vning: Passningsdvning
Svarighetsgrad: Rdd

Syfte med 6vningen: Att dva passningar i flera
olika steg till spelare i rorelse

Instruktion: Spelare A passar till Speiare B,
som passar tillbaka till A. Spelare A 16per upp |
banan och passar upp pa nytt till B som 16pt i
bage. B tar emot bollen och passar vidare till C
som ocksa lopt i bage. C gar pa avslut.

Byte: A-B-C-A
Fortsattningsovning: 8:an steg 4

Ursprunglig évningskonstruktor: Peter
Svensson
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Namn: 8:an steg 4

Nr: 49

Typ av 6vning: Passhingsoévning
Svarighetsgrad: R6d

Syfte med 6vningen: Att dva passningar och
skott i flera olika steg och i rorelse

Instruktion: Spelare A passar till spelare B, som
passar tillbaka till A som tagit nagra kliv framat i
banan. B I6per ut i bage och far pass fran A.
Samtidigt har C |6pt i bage och far pass fran B.
C gar pa avslut och B hamtar boll bakom led C
och gar ocksa pa avslut.

Byte: A-B-C-A (pa andra sidan)

Ursprunglig évningskonstruktor: Peter
Svensson




Namn: Passning i fart
Nr: 50
Typ av 6vning: Passning, Mottagning och
Uppspel

Svarighetsgrad: Rod

Syfte med 6vningen: Att tréna passningar och
mottagningar i uppspelsliknande former

Instruktion: Spelare A i led 1 och 4 bérjar I6pa |
en stor bage. Nar dom ar pa vég att vanda upp
far dom passning fran spelare B i det motsatta
hornet. Spelarna tar emot bollen, ékar farten,
|6per vidare in mot slottet, far tillbaka bollen och
gar pa avslut.

Darefter startar Ailed 2 & 3.
Byte: 3-4-3, 1-2-1

Fortsattningsoévning: Nisse &
uppspelsévningar

Ursprunglig 6vningskonstruktér: Stefan
Forsman




