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TRANA FOR ATT TRANA - ROD NIVA 12-16 AR

P& ROd nivd, dven kallad; Trédna fér att trdna, skall utévarna intfroduceras for
att utveckla specifika idrottsf@rdigheter genom innebandyspel, styrka och
mental forberedelse, dar kognitiv och emotionell utveckling ar i fokus.

Det ar ditt ansvar som ledare att utveckla dessa fardigheter hos individerna,
daér gladjen i idrottandet kommer fére strdvan att vinna. Fokus ligger pd att
utveckla grundldggande motoriska fardigheter samt en god sjalvkansla.

Malsattning:

-Tonvikt p& kamratskap.

-Utveckla spelare saval socialt som sportsligt.

-Traning tvé gdinger i veckan.

-Meddela sig vid frdnvaro vid tréning och match.

‘Innebandy dr en av flera idrotter dér mangsidighet uppmuntras.
-12-14 &r - ingen resultatmdssig malsattning.

- 15-16 &r - Sportsliga framgdngar dr viktiga

-Vikten ldggs vid att spelaren tycker att innebandy ar roligt.
-Hansyn fill studier skall tas.

-Verka som goda representanter for klubben i alla situationer dé klubben
representeras.

-Klubben rekommenderar att spelarna engagerar sig i yngre ungdomslag
eller andra arrangemang.

-Mdalsattningen ar att alla ska spela ungefdr lika mycket.
-Utvecklas som spelare och lagkamrat.
12-14 &r - Ingen form av toppning dr filldten.

-15-16 ar B&sta laget spelar vid behov.




3(14)

-Har fér inga spelare ratas p g a speltekniska brister eller dylikt. Om antalet
spelare har blivit s& ménga att det &r omojligt att bedriva en bra och vettig
verksamhet for alla deltagare tas diskussion upp med styrelsen for att 16sa

deftta.

-Deltaga i distriktets serier.

-Deltaga i cuper

- 15-16 &r - Utveckla spelare fill junior eller A-lags verksamhet.

TRANINGS- & UTBILDNINGSINRIKTNING

TRANINSGSINRIKTNING

| denna dalder skall innebandyspecifika fardigheter dominera tréningsutbudet.
Stréva efter att genomfdra roliga, inspirerande och utmanande traningar
med I&ngsiktigt tank, bygg pd och déka dvningarnas svarighetsgrad i rimlig

takt.

Tréningen ska inrikta sig mot innebandy, atleten och mé&nniskan ddr de tvd
forsta delarna pdverkar vad som genomfdrs och den sista delen paverkar hur
laget och spelare agerar.

TONVIKT PA INDIVIDUELL TEKNIKINLARNING

Lagg fokus p& de spelare som behdver mest stdd, vilket pd sikt skapar en
homogen grupp. Detta underldttar den framtida trdningen dd fler kan rotera
pd& olika platser samtidigt som de bidrar med 6kad prestation bdde

pd tréning och match.

Arbeta med grunder, &ka ddrefter tempo, bygg upp spel, forma lag och
tréna for att félja spelidéer.
Satt grundmoment sé alla behdérskar det, férhasta eller slarva inte dd chansen
att skapa kompetensklyftor och obalans i laget skapas.

TEKNIK

3 mot 3 situationer

Koordination och balans

Spelforstéelse/Problemldsning

Anfall

Samarbetsévningar

Styrka (B, kné & fotled)

Fasta situationer

Smdélagsspel

Taktik

Forsvar

Uth&llighet
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SPELMOMENT

o Rikligt med smdalagsspel.

o Speldjup, spelbredd och triangelspel ar termer som barnen nu &dr mogna aftt
f& en lattare genomgdng i.

o Kunna utféra évningarna 2 mot 1 och engelska kvadraten.

o Intfroducera enklare taktiska teorier om spelarnas grundpositioner pd plan.

o Veta grunduppstdliningen 2-2-1 och ha forstdelse for grunderna i systemet.
o Prova p& andra spelsystem sdsom ex 2-1-2

o Mot slutet av perioden dr barnen mogna att ta smd& ansvarsuppgifter och
véxer ofta med dem. L&t s& manga som mojligt vara med och ta ansvar.

o L&t barnen rotera och spela lika mycket pd& samtliga positioner (utespelare).
o Det &r av storsta vikt att alla fér spela lika mycket och prova pé alla platser i
laget.

SPELFORSTAELSE

o Forsta betydelsen av retur-tdnk och kunna ftilldmpa det i matchsituation.

o Forstd och tillédmpa flygande byten.

o Tacka skott.

o Veta hur man stdller upp i mur pé& frislag och férstd hur man bor stdlla upp.
o Veta vad passningsskugga innebdar.

o Ovningar med mycket nedtagningar och volley.

o Kunna ndgra frislagsvarianter.

o Veta vad powerplay & boxplay innebdr.

o Kénna till och kunna minst ett enkelt uppspel.

OMRADEN | SPELFORSTAELSETRANINGEN ATT TANKA PA

o Spelférstéelsetraningen bor i den har dldern begrdnsas till smdlagsspel.

o De offensiva begreppen boér inforas i traningen fére de defensiva
begreppen.

o Barnen skall hjglpas &t att utnyttja hela planen och sina lagkamraters
formégor och positioner.

o De skall Iara sig agera anfallsmdassigt i T mot 1 samt 2 mot 1 situationer.

o Ledaren bor framst inrikta sig pd att belysa och uppmuntra positiva insatser,
mer an att vara felsdkare.

REKOMMENDERADE OVNINGAR FOR DENNA ALDERSGRUPP

o Bollbehandling.

o Olika skottekniker.

o Passningsmottagningar.

o Koordinationstr&ning med viss grenspecifik inriktning.

o Balanstréning.

o Tvamdisspel dver hela banan men smalagsspel bor fortfarande férekomma
rikligt.
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o Klubbteknik.

o Enklare individuellt taktiska agerande.

o Spelarnas arbetsomrdden pd& banan.

o 1 mot 1 samt 2 mot 1 situationer.

o Tréna malvakterna med egna dvningar.
o Leken och gladjen ar fortfarande viktig

UTVECKLINGSMAL

Man kan likna det vid en utbildningsplan, och det Idngsiktiga mdlet ar att
detta skall fradmja individens utveckling frén lekfullt barn fill utbildad spelare
oavsett niva. Det innehdller alla de moment som trédnas i de olika stadierna
samt tillhérande utvecklingsmal.

Spelarna skall under verksamhetsnivan lart sig att:
- i hog fart i olika riktningar (framét, bakét, sidled) fora bollen framfér sig med
klubban i en och tvé hdander.

- pd flera satt att dribbla av en motsténdare.

-kunna flera skottekniker p& bdde forehand och backhand med hég
traffsGkerhet.

-passa under rérelse med ett tillslag pd saval forehand som backhand.
- springa med god teknik och balans saval framdt som bakdt och i sidled.

-kunna gora kullerbytta, att kunna hoppa framét pd ett ben med balans i 20
meter, att kunna gbéra 15 armhdévningar, att kunna statisk bdltréning (planka) i
45 sekunder, att kunna réra tdrna med fingrarna stdende med raka ben.

-Innebandytermer for nivan (se under rubriken "Innebandytermer”)
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TRANINGSGUIDE

Monkey-in-the-Middle / 'RONDQOS’

Smé kvadrater ddr spelaren i mitten ska férsdka ta bollen. Den som slér
passningen som blir bruten f&r byta med jagaren och bérja jaga. Ovningen
kan goras svérare genom att begrdnsa antalet tillslag.
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Sick-Sack

Tvd spelare startar samtidigt och spelar sig fram mellan konorna och avslutar.

Borja i ldngsamt tempo och éka succesivt. Lara sig att spela bollen i fart med
kontroll och kansla.
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SKOTT/AVSLUT

DRAGSKOTT | HOG FART

Spelaren légger bollen pd forehandsidan "bakom™ kroppen och drar klubban

framat. Det frdmre benet tar ett rejalt kliv framdét, sedan fyller hdft och klubba
med och bollen dras fram.



7(14)

Ndr bollen &r en bit framfér kroppen skickas den ivag frdn klubban. Klubban
foljer med i en viss eftersving, utan att bli fér hég.

Trana forst in bolltraffen, darefter siktet och avslutningsvis kraften i skottet.

SVEPSKOTT

Spelaren drar bak klubban, behdller bladet i golvet eller lyfter det bara lite
dver golvet. Darefter slds bollen till frdmre delen av bladet (t&n) och fullfolj
svingen. Viktigt att ha latt bdjda kndn och dverkroppen latt framdatlutad.

Ett effektivt skott nér man vill skjuta snabbt och ndr man kommer i fart. Det gar
att tréna upp en god
precision pd skottet.

Trana forst in bolltraffen, darefter siktet och avslutningsvis kraften i skottet.

SNABBSKOTT

Ett skott utan egentlig baksving, men med en kraftig handrérelse. Ha bollen

pd bladet och sndrta sedan till med handlederna. Traffen ska ske pd frémre
delen av bladet (t&n). Fullfélj svingen. Overkroppen svagt framdatlutad s att
man traffar malet.

Skottet har vissa likheter med Svepskottet, men den stora skillnaden &r att
snabbskottet bara bestdr av
en handrérelse, medan svepskottet har en viss baksving.

Trana forst in bolltraffen, darefter siktet och avslutningsvis kraften i skottet.
KORTSKOTT

Kortskottet ér som ett dragskott utan eller med minimal baksving. Istdllet for att
dra bollen bakom kroppen, har man vid kortskott bollen i jGmnhdjd med
kroppen och drar ivég bollen dérifrdn likt ett dragskott i en kort

kraftfull rorelse.

Fullfélj svingen utan att ha fér h6g klubba.

Trana forst in bolltraffen, darefter siktet och avslutningsvis kraften i skottet.
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DIREKSKOTT — STILLASTAENDE

Eft skott utan egentlig baksving, men med en kraftig handrérelse. Ha bollen
pd& bladet och sndrta sedan till handlederna. Tréffen ska ske pd framre delen
av bladet (t&n). Fullfélj svingen. Overkroppen svagt framdtlutad s& att man
traffar mélet.

Skottet har vissa likheter med Svepskottet, men den stora skillnaden ar att
snabbskottet bara bestdr av en handrérelse, medan svepskottet har en viss
baksving.

Tréana forst in bolltraffen, darefter siktet och avslutningsvis kraften i skottet.

DIREKSKOTT VARIATION — STILLASTAENDE

Fortsatt introducera dragskott, slagskott och handledsskott. Borja ocksé
introducera backhandsskoft.

Samtliga moment &r bra att dva pd i fart dér stromskott (7:an) frdn mitten och
dess sidor fungerar bra.

Oka tempot i takt med att skottmoment bérjar sétta sig.

PASSNING-DIAGONAL

Diagonalpassning under rérelse, mottagning och skott under rérelse. Prova
efterhand direktskott. Tajma Idpningar och pass/mottagning.
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MATCH PA TRANING

For ménga ar detta trdningens hoéjdpunkt men hér ar det viktigt att skapa
variation och fler utmaningar é&n att bara géra mail. Ha rikligt med
smadlagsspel. Speldjup, spelbredd och triangelspel dr termer som barnen nu
ar mogna att f& en lattare genomgadng i.

Introducera taktiskt enkla teorier om spelarnas grundpositioner p& planen.
Veta grunduppstdliningen 2-2-1 och ha forstdelse for grunderna i systemet.
L&t barnen rotera och spela lika mycket pd alla uteplatserna i laget.
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Inspiration - Rérelse och Passningar i kombination av hért kémpande

Ovningar fér Réd Nivd
http://landslaget.nu/innebandyovningar/rod-niva/

Rondos — triangelspel
http://complexfloorball.blogs.com/my-blog/2017/11/tactical-culture-
nonverbalcommunication.

himl

https://www.soccercoachweekly.net/soccer-drills-and-skills/what-is-a-
rondoin-soccer/

https://thetrainingtriangle.com/blogs/news/102500358-rondos-ahow-to-
usespdains-secret-weapon

https://rondos.futbol/2016/08/the-whole-game-of-football-is-in-the-rondos/

https://thesefootballtimes.co/2014/09/01/the-allure-of-the-rondo/UTTAGNING

TILL SERIEMATCH

Matchspel skall férdelas jamt pd lagets samtliga spelare d& matcher éren
viktig del av utbildningen. Ingen ungdomsspelare utvecklas pd Iaktaren eller
pd& bdnken. Man utvecklas om man spelar pd anpassad nivd, alltsé inte pd
for svér eller for 1att nivd. SIU-modellen och indelning i olika nivéer gér att alla
kan spela pad ratt nivd varje vecka.

Har man varit borta en I&ngre tid eller markant ddlig tréningsndrvaro (och ej
trénar andra idrotter) s kan man behéva trdna ett par tillféllen innan man
spelar match.

Tréning i andra sporter skall generellt rdknas som tréning, vi uppmuntrar véra
spelare att syssla med fler idrotter och dé@rmed ej straffa dessa genom aftt
kréva full traningsndrvaro foér att f& ndrvara vid matchspel.

Ar tréningsndrvaron oregelbunden eller sporadisk, prata med spelare och
vArdnadshavare om anledning till detta.


https://thetrainingtriangle.com/blogs/news/102500358-rondos-ahow-to-usespains-secret-weapon
https://thetrainingtriangle.com/blogs/news/102500358-rondos-ahow-to-usespains-secret-weapon
https://rondos.futbol/2016/08/the-whole-game-of-football-is-in-the-rondos/
https://thesefootballtimes.co/2014/09/01/the-allure-of-the-rondo/UTTAGNING
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INNEBANDYTERMER 12-16 AR

P& denna nivd skall innebandyns alla grundlidggande begrepp Idras. Varje
spelare skall kunna innebandyplanens bestédndsdelar och aktérer:

Andra vag - Laget fyller vid kontringar eller uppspel pd bakom bollféraren.
| stressade spelvdndningar kan motstdndarna glémma bort att markera
dessa eftersom de inte &r ett primért hot. Detta kan utnyttjas bade fér
passning snett bakdt samt hjdlp vid returtagning.

Nar spelarna fyller pd i en andra vég kommer man éven hamna i battre
forsvarspositioner vid en eventuell bollforlust.

Anfallsspel - Bedrivs d& det egna laget har bollen under kontroll i syfte att
forsoka gdra mail.

Anfallsspelare - Ndr ndgon i det egna laget har bollen &r samtliga
anfallsspelare.

Avlastare - En spelare som tar position s& att bollhdllaren 1att kan passa denna
med en enkel ofarlig passning. Det ger en stor frygghet for bollhdllaren om
det finns ett sGddant alternativ i fréngda l&gen.

Avstand - 3 meter frdn boll vid frislag, som férsvarare

Bollsidan - Den Idngsidan pd vilken bollen befinner sig. Bade anfalls- och
forsvarsspelet utgdr hérifrén.

Chippa - Passa bollen med en latt lyftning, exempelvis dver en motstdndares
klubba.

Dubbla - Tvé forsvarsspelare i samarbete Idser bollféraren i avsikt att bryta eller
tvinga denne fill misstag. Forsvararna intar varsin sida om motstdndaren och
hjdlps at att gora det trdngt sé& att motst&ndaren ej smiter mellan férsvararna.

Ficka/Passningsficka - Ytan vid sargen mellan motst&ndarnas backar och
forwards. Denna yta kan utnyttjas i férsvarszon fér avilastare vid uppspel samt i
anfallszon for inbrytning av forwards.

Fordréjning - Ndrmaste forsvarsspelare gdr upp och markerar bollféraren
avvaktande fér att undvika att bli bortdribblad, férhindra farliga passningar
samtidigt som dvriga laget hinner hem och samla sig p& ratt férsvarssida.

Forsvarssida - Forsvarsspelaren skall i sin markering placera sig mellan
motstdndaren och sitt egna mal.

Forsvarsspel - Bedrivs av samtliga i det egna laget d& motstdndarna har
bollen under kontroll.



11 (14)

Forsvarsspelare - Samtliga spelare i det egna laget ar férsvarsspelare nér
motstdndarlaget har bollen under konftroll.

Grunduppstdllning - Anger hur laget stdller upp i olika IGgen pd planen.
Bendmns ofta i sifferkombinationer dér utespelarnas positioner bendmns frdn
det egna mdlet och framdt, exempelvis 2-1-2 eller 2-2-1.

Ga ut - Nar en férsvarare vdljer att std kvar och kliva framat istéllet for att
backa hemdat i exempelvis en motstdndarkontring. Detta kan tvinga
motst&ndaren att véinda tvart eller spela en stressad passning. P& s& vis kan
exempelvis en kontring fordrojas eller till och med leda fill att man &tererévrar
bollen. Viktigt ér att man tajmar situationen ratt.

Helplanspress - Eft offensivt forsvarsspel dar samtliga spelare i det egna laget
kliver upp och satter press p& motst&dndarna i deras zon. Avsikten ér att
forsdoka atervinna bollen snabbt och/eller s& hdgt upp i banan som mojligt.
Viktigt é@r att samtliga spelare fyller pd s& att man har ett bra spelavstédnd
mellan sina spelare, s& att ytorna fér motstdndarna krymps.

Icke bollsida - Den Idngsidan pd viken bollen INTE befinner sig.

Inbrytning - Bollféraren forsdker att med bollen ta sig frén position vid sargen
till ett skottléige inne framfoér mal.

Knacka - Ett kort backhandskott ddr klubban slds ned mot bollen som far ivag
mest beroende pd det tryck den utsatts for.

Kontring - Laget vander spelet snabbt frdn férsvarszon till anfall, vilkket gor det
svart for motst&ndarna att hinna stdlla upp for férsvarsspel.

Man mot Man - Varje spelare har i forsvarsspelet en bestémd motstdndare att
markera oavsett var denne befinner sig pd banan. Markeringen ska vara s&
ndra att man kan bryta en passning innan anfallsspelaren far kontroll Gver
bollen.

Numerart underlage (Boxplay) - N&r det egna laget har farre utespelare an
motstdndarlaget. Exempelvis efter en utvisning ndr det ar spel 4 mot 5.

Numerart overlage (Power Play) - Ndr det egna laget har fler utespelare an
motstdndarlaget. Exempelvis efter en utvisning ndr det ar spel 5 mot 4.

Omstdallning fran anfall till férsvar - Samtliga spelare i det egna laget skall s&
snabbt som majligt ta sig hemdt och inta sina positioner. Viktigt ér att i forsta
hand sdkra upp mitten, for att sedan jobba utat.

Passningsskugga - Omrdadet bakom den férsvarare man befinner sig och som
innebdr att ens medspelare inte kan passa bollen till en eftersom man ar tackt
av férsvararen.
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Pointback - Back som central position i banan styr lagets anfallsspel, ofta
under uppspelsfasen eller i spel 5 mot 4.

Press - Forsvararen ndrmast bollféraren sdker aktivt upp denne och forsdker
erovra eller férdrdja spelet.

Skapa spelyta - Att genom placering eller I6pning 6ppna upp spelvagari
anfall. Dessa kan sedan anvéndas av medspelare eller av spelaren sjalv.
Exempelvis nér tva forwards star framfér motstdndarmdlet med varsin
markering och den ena gor ett ryck ut mot sargen. Om den markerande
forsvararen dd foljer med dppnas det en 1 mot 1 situation framfoér mal. Skulle
den markerande forsvararen inte folia med sé& fér den ryckande forwarden en
egen yta.

Skottsektorn/Slottet - Omr&det mitt framfoér malet, dit man som anfallare
gdrna tar avslut ifr&n eftersom det dr det bdasta Idget att géra mal ifrdn.

Spel i anfallszon - Laget etablerar sig i anfallszon och forsGker genom
passningar, dribblingar och rérelse kommma i lage for att kunna géra mal.

Speliforsvarszon - NGr det egna laget intagit sina positioner och agerar mot
motstdndarnas anfallsspel.

Spelbredd - Spelarna har férmd&gan att utnyttja banans bredd, exempelvis ndr
tvauppspelande backar tar position pd vardera kanten fér att luckra upp och
komma forbi det forsvarande lagets forwards.

Speldjup - Anfallande lag drar isér forsvaret genom att 6ka spelavstdndet i
banans l[Gngdriktning. Ett exempel kan vara ndr forwards i uppspel tar position
ndra motstdndarmdlet, eller ndr en back tar en I16pning ett par meter bakdat
s& atft en forward i frangt I&ge kan skicka en I&dngboll hemat i banan.

Spelpositioner - Mdlvakt, back, center och forwards dr de vanligaste
beteckningarna. Beroende pd spelsatt forekommer éven libero och
styrspelare i férsvar, medan man i anfall ibland talar om point samt
targetspelare. Aven mittféltare om man spelar 2-2-1

Speluppbyggnad - Den del av anfallsspelet dd laget efter lyckat uppspel
spelar bollen i anfallszonen och avvaktar ratt fillfdlle till avslut.

Splitvision - N&r bollféraren kan hdélla uppsikt dver bdde med- och
motstdndare utan att tappa kontrollen p& bollen.

Sparr (screena) - Spelare utan boll stdller sig i sddan position att
motstdndarnas 16pvag hindras i forsvarsspelet. Spdrrande spelare f&r inte far
inte s6ka upp férsvararen, utan madste placera sig s att positionen ér intagen
innan motst&ndaren ska passera. | annat fall blir man utvisad fér obstruktion.
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Styrspel - Ett avvaktande férsvarsspel som bedrivs dd motstdndarna har bollen
p& egen planhalva. Man agerar inledningsvis passivt, men har positioner for
att styra motstdndarnas uppspel dit man vill.

Styrspelare - Den eller de férsvarare som med position och agerande
bestdmmer ndr och var motst&ndarna ska borja pressas i sina uppspel.

Targetspelare - Forward som i uppspel sdker position ndra motstdndarmalet,
gdérna med férsvararen i ryggen s& att man kan agera mottagare fér Idnga

uppspel.

Tillbakaspel - Nar bollféraren i frangda ladgen kan passa bollen till medspelare
med speldjup bakdt, exempelvis i anfallszonen néar forward i hdrnet passar
bollen bakdt till back.

Tacka skott - Forsvarsspelaren forséker med klubban eller ndgon kroppsdel
hindra ett skoft
som gdr mot mal, antingen st&endes eller med maximalt ett knd i marken.

Tackt spelyta - En forsvarsspelare tar position i syfte att markera bort en del av
planen, frots att inte ndgon motstdndare finns ddr. Detta gérs med ytor som
anses viktiga att férsvara (som framfor eget mal) eller ytor dit motstdndarna
vantas soka sig. Ett exempel p& det senare dr att tredje férsvaren vid en
dubbling tar position fér att ta férlupen boll mellan sina dubblande
lagkamrater.

Understod i forsvar - Att man som medspelare tdcker upp bakom en
medspelare som pressar en motstdndare. Detta for att kunna gripa in om ens
medspelare inte lyckas stoppa motstadndaren.

Uppspel - Laget forflyttar sig frén forsvarszon fill anfallszon med bollen under
kontroll.

Utmaning - Bollféraren sdker upp en forsvarare och forsdker f& denne att ta
ett forsvarsinitiativ. Det kan skapa utrymme &t bollféraren att passera med en
fint, passning eller skott.

V-16pning - Markerad spelare rycker frén sin utgdngsposition fér att dra med
sig sin forsvarare. N&r denne folier efter véinder man tvart och ér ater spelbar i
utgangsldget. Anvands med férdel vid inspel i slottet.

Valla - Spela bollen i sargen s& att samma spelare kan ta bollen igen,
exempelvis efter att ha sprungit férbi en motsténdare.

Volley - Traffa bollen med bladet medan bollen ar i luften. Bollen fér enligt
reglerna ej befinna sig éver kndhojd vid volleyspel.
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Vaxelvis styrning - Tva ytterforwards samarbetar i styrspelet. Man kliver fram
dd bollhdllande back finns p& egna sidan, men kliver tilloaka nér denne ar pé
kamratens sida.

Zonférsvar - Varje spelare ansvarar hdr for ett visst omrade. | detta omrdde
ska spelaren markera, samt Idsa av vad som dér pd gdng att hdnda i den
aktuella zonen s& att eventuella farligheter kan stoppas. Om en motstdndare
l&Gmnar zonen tas markeringen dver av medspelaren som har ansvar fér zonen
intill.

Zorra - En sorts dribbling dar spelaren tack vare snabba rérelser med bladet
"klistrar” fast bollen vid bladet och flyttar bollen i luften.

Overbelastning - Laget flyttar dver flera spelare p& bollsidan med avsikt att i
férsvar férminska ytorna runt bollhdllaren. Aven i anfall kan man éverbelasta,
dd i syfte att lura éver férsvararna pd bollsidan och skapa fria ytor fér egna
spelare pd icke bollsidan.

Overlamning - Overldmning &r en situation som skapas genom att tvé
medspelare, varav den ena ar bollférare, ror sig mot varandra. Dér de mots
I&mnar bollféraren dver bollen till sin medspelare som fortsatter i motsatt
riktning. Viktigt ar att man skyddar bollen fréan férsvararen. | detta lage ér det
svart for férsvararen att veta vilkken av spelarna som tar med sig bollen, och
darfor tar man sig ofta forbi forsvararen i ett sddant Iége



