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INNEBANDYSPELAREN

INLEDNING

P& grén niva handlar det om att “blj kompis med bollen” Att prova pa och
leka innebandy, dér vi vill att spelarna ska testa och prova péa nya saker.

En stor del av tekniktraningen pé gron niva bestér av isolerad tréaning,
som innebér tekniktraning utan motsténdare. | det skedet kan det innebéra
en del notande. Det langsiktiga malet ar att tekniken gors funktionell, d v s
att den kommer att fungera i diverse spelsituationer pa planen.

Vi tycker att man ska bérja med négra saker &t gang-
en och att verkligen léra sig dessa. Det i sin tur gor
att det blir lattare att léra sig ytterligare saker Det
viktigaste &r att man far tréna p§ ritt saker pa ratt
niva fér att kunna bli s4 bra som man kan bli.

Nar spelarna utvecklar sin generella teknik gdr det att de kan
rikta sin uppmérksamhet mot annat an att just kontrollera bol-
len. Tidspressen kan §kas, utrymmet kan géras mindre och
precisionen skérps. Bolltekniken férsémras snabbt om den inte
underhalls. Innebandyspelare behéver precis som alla andra
bollidrottare ha mycket bollkontakt hela &ret.

P& grén nivéa har barnen hunnit utveckla en viss motorisk styr-
ning, balans samt mer vélkoordinerade rorelser. Detta i kom-
bination med ett nastan fullt utveckiat nervsystem gor att bar-
nen &r redo att lara sig kombinationsmotorik, d v s dvning
av kombinationer dér grundfardighater ingar. Fér innebandyns
del innebér det att springa och samtidigt behandla bollen. Har
de motoriska grundfardigheterna larts in bra tidigare, kommer
de koordinationsmassiga egenskaperna snabbt att forbattras i
denna fas i kombination med en bred, omfattande och varierad
tréning.

Fokus pa grén niva ligger pa tre Overgripande moment,

1.Tva hander pa klubban

Vi vill att spelarna tidigt ska lara sig att ha tva hander pa klub-
ban. Det gér att man & mer stabil och balanserad i sitt age-
rande med boll. Ready position blir mer naturligt och tekniska
utféranden med boll blir mer kraftfullt.

2. Stillastaende i inledningsskedet

Inlarning ar lattare stillastaende till en bérian. Genom att bérja
stillastéende eller i lAngsam fart &r det lattare att lara sig, lara
sig ratt och att prova pa nya saker. D3 mycket pa grén niva
handlar om att i&ra sig och prova pa nya saker ar det lampligt
att bérja stillastdende. Nar spelaren har utvecklat sina fardig-
heter galler det att g& vidare och trina momentst | fart, for att
gora kunskapen funktionell.

3. Forehand

Forehandsidan &r fér de flesta nagot lattare att kontrollera &n
backhand. Darfér &r det lampligt att borja med forehand-pass-
ningar, mottagningar och skott. Vi ser gérna att spelarna har s3
raka blad som méjligt.

Pa grén niva laggs grunden fér att bli en bra innebandyspelare
tekniskt sétt. De gréna momenten &r fa, men grundlaggande.
Det ar viktigt att ldra sig de gréna momenten ordentligt, da de
sedan ligger till grund fér manga av momenten pa ndsta niva.
I figur 1, den gréna cirkeln finns de olika tekniska momenten
pa grén niva.
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Figur 1. Tekniska moment pé arén niva

Lika viktigt som vad man ska lara sig dr hur man gar till vaga.
Nedan finns var inlérningsmodell med de olika faserna spelarna
ska genomga nar det galler varje moment. Grén niva handlar



INNEBANDYSPELAREN

MOMENT: Ready position
KATEGORI: Grunder - Innebandyspelaren

Malséttning |

Att agera med ready position vid samtliga tekniska moment.

TEOn#Ek :
bakgrund |

Ready position ar den hallning spelaren har i aktiva spelsituationer, med
en la&g tyngdpunkt fordelad lika pad bada fotterna, som halls axelbrett.
N&got bojda kndn och éverkroppen latt framéatlutad. Det ger utespelaren
dverblick, balans och aktionsberedskap som gor att man snabbt kan férhélla
sig till de situationer som dyker upp.

Den sénkta tyngdpunkten gor att balansen blir klart battre. Det ger stora
fordelar i bollbehandling och ndrkamper. Passningarna halls lattare efter
marken, skotten blir mer pressade, mottagningarna blir
mjukare och man kan komma langre i dragningarnas

ytterlagen nar man dribblar och fintar.

Kopplingar ‘ A

Ready position

Split vision -‘

% rrﬁ
o)
o\,

Forandrad

svérighetsgrad Innebandyspelaren 6

Innebandyspelaren 1

Svarare

156



INNEBANDYSPELAREN

MOMENT: Vaxlingar - stillastaende
KATEGORI: Bollbehandling

Mélsattning |

Att klara niva 1,2 och 3 i dvning 4 (Dribblingslinjen) pa Teknikmaérket Grén. Att klara av att géra vaxlingar
med split vision istéllet for att bara stirra pa bollen ar ett stort plus.

Teoretisk
bakgrund |

Klubban halls med tva hinder. Handerna halls relativt hogt upp pa skaftet. Bollen ska flyttas fran
bladets forehandsida till bladets backhandsida och sedan tillbaka till forehandsidan igen. Man kan gora
detta i stérre och mindre rorelser eller langa och korta. Det &r viktigt med ready position och att fotterna
g6r sma rorelser hela tiden och inte ar stillastaende.

Det finns ett samband mellan vaxlingar och god bollbehandling. En god férmaga att utféra vaxlingar
paverkar bollbehandlingen i positiv bemarkelse.

Kopplingar Ovningar h
Ready position .
Split vision ‘
Vaxlingar i viss fart n

% ».

Forandrad
Innebandyspelaren 5 svarighetsgrad _ Innebandyspelaren 8

Svarare

Lattare



INNEBANDYSPELAREN

TRANINGSPASSETS/UPPLAGG

» Spel pd liten plan.
- Precis som matchspel pd gron niva.

» Alla ska rora bollen sd mycket som
méjligt.

» Undvik att ha manga som vilar.

INNERARDYRPRLARE

TRANINGSPASSETS UPPLAGG

» Stor del av tréningen.

» Laggin lite d3 och da under
traningspasset.

» Girna med atletiska inslag.

» Viktigt att det ar roligt.

IRREEANS vEPELABEY

TRANINGSPASSETS UPPLAGG

AVSLUTNING

¥ Avsluta med nagot roligt.

» Summera det ni har gjort pd
traningen.

» Informera om nésta traningstilifalle.

43
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INNEBANDYSPELAREN &

OVNINGAR ¢

@by | Spelférstaelse

Ytterligare
moment

A
ot o ERE
A
A
A
A
A
&

Férklaring  §

i Spelarna delas in 2 och 2 och véljer
| utettannat par att méta. Sma mal

| sétts upp och planerna avgransas

| med konor. Att spela 2 och 2 gor att
man far trana pé att hela tiden gora
. sig spelbar om man inte har bollen

| och som bollférare far man bade

| trana pa att halla boll och att soka

I6sningar.

Egna

anteckningar |

21



Kalla: http://www.gubbe.se/innebandy/ovningar.htm

Innebandyodvningar - Litta

|

s

Namn: Halvméane _‘
Nr: 1

Typ av dvning:
Uppvédrmning
Svérighetsgrad:Gron
Syfte med 6vningen:
I forsta hand att
vdrma upp malvakten,
men aven att trana
skott.

L

Instruktion: Spelarna star i en halvcirkel vid T
malet. Bérja med I5sa skott frén ena hallet till
det andra. Hardheten 6kas successivt,

Forslag pd varianter kan vara att skJuta fran
vartannat hall, vildigt nara och Iangt ifrén,
héga och ldga skott. Man kan ocks3 skjuta
stillastaende eller komma med fart.

Det V|kt|gaste &r att traffa mal. Ar spelarna
dahga pé att traffa mal kan man ta bort malet.
Ovningen e i forsta hand till for malvakterna.

Namn: HGrnen
Nr: 2a&b

Passningar och Skott
Svérighetsgrad: Gron

ovningen bra skott och
passningstraning.

Typ av dvning: Uppvéarmning,

Syfte med 6vningen: Att
komma igdng infér match eller
tréning. For nyborjare ger

Instruktion: Anvand koner till en
borjan. Variant 1 (pass frn eget
hérn): Spelare A Ioper upp och rundar
konan och f&r pass fran B. Spelare A
kan vélja att skjuta direkt eller ta emot
och dérefter skjuta.

—

I variant 2 (pass fran andra hornet):
Nar spelare A 16pt upp och rundat
konan kommer passning fran A i
motsatta hérnet. Darefter bérjar A
I6pa upp mot konan.

Varianter pd évningen kan vara att
gora l6pningen langre eller kortare
genom att stalla konerna p3 olika
stéllen, hégre upp eller l&ngre ner i
banan. Passmngarna kan varieras fran
l6sa till hdrda, forehand och backhand,
langs marken och p3 volley.

OBS' For att 6vningen ska ge nagot
maste passningarna vara ordentliga
och skotten ska traffa mal.

Fortsattmngsovnmgar Spegelvind,
Tva-skott, Dubbeln, Hrnen med
bonus, Tvarsover & Hornvagg.




Namn: Fyra led

Nr: 14

Typ av dvning: Passningar
Svérighetsgrad: Gron

Syfte med dvningen: Att
trana passningar i olika former

Instruktion: Fyra led med spelare,

Féljande olika varianter finns: 1, Passa
bollen framat och stélla sig sisst i sitt
eget led. 2, Passa bollen framdt 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.

Fortsattningsovning: Enkelstjérnan

Namn: Kuvertet och Enkla
passningsdvningar

Nr: 15

Typ av dvning: Passningar
Svérighetsgrad: Gron
Syfte med Gvningen: Nota
passningar

Instruktion: Bérja 2 och 2. Spelarna
passar till varandra. Variera avstand,
hérdhet antalet tillslag. For att sporra
spelarna kan man rékna passningar
under t ex 1 minut. N&r spelarna
borjar bli sékrare pa att passa till
varandra, kan man testa kuvertet, dar
man fortfarande &r 2 och 2. Den ene
spelaren slar bara sneda passningar,
den andre sldr bara raka passningar.
Av de passningar bildas ett
kuvertmonster. Det gér dven att
varannan passning blir backhand och
varannan blir forehand.

Fortsdttningsdvningar: Trekanten,
Enkelstjdarnan, Fyra led.




TRANINGSBOKEN 2

- ett grundmaterial for dig som trinare -

INNEBANDYFORBUND



Lagkaptenen:

ar den ende spelaren i laget som har ratt att prata med domaren under
match. Han eller hon har som skyldighet att bistd domarna under match.
Lagkaptenen far endast bytas vid skada, sjukdom eller i varsta fall match-
straff. Lagkaptensbindeln ska baras pa vanster arm.

Byten:

max 6 spelare pa planen per lag inklusive malvakt. Malvakten far ersattas
exempelvis i slutet av match av en sjatte utespelare. Fria antal byten galler
under match. Bytena far goras nar man sjalv vill.

Kladsel:

utespelare ska ha en enhetlig kladsel i form av troja, shorts och strumpor.
Malvakten ska ha en mask som ar godkand av SIBF, samt langbyxor och
troja som avviker i farg fran det egna lagets. Suspensoar och knaskydd
rekommenderas. Manga malvakter anvander dven magplatta, armbags-
skydd och handskar. Aven malvakten maste béara skor.

Klubban:
far inte ha en vinkel som overstiger 30 mm. Langd och hardhet pa klubban
bor valjas efter eget tycke. Men ju yngre spelaren ar, desto kortare och

mjukare ska klubban vara. En lagom klubblangd ar till naveln.

Ovrig utrustning:

benskydd ar inte obligatoriskt men anvands av manga. Benskydden skyd-
dar mot slag och skott. Glasogon skyddar 6gon mot boll och klubba.

Foljande saker tar spelarna av sig innan match:

klockor, ringar, érhdangen och halskedjor tas av innan match for att minska
risken for skador orsakade av dessa foremal.

Rapportera resultatet efter matchen:

pa www.stockholminnebandy.nu



SARAS TIPS

* Dribbla mycket med klubba och boll aven nar du inte tranar, t ex
hemma eller pa skolgarden. Det ar ett valdigt bra satt att ova upp din
teknik pa.

* Spela mycket innebandy pa gatan istallet for pa datan.

* Lyssna pa vad din tranare har att saga.

* Var envis! Om det inte gar forsta gangen sa lyckas du sakert om du
forsoker en gang till.

* Var en bra lagkamrat, en bra stamning ger bra resultat.
* Den dyraste klubban behover inte vara den basta.

* Glom inte att ha roligt, allting gar sa mycket lattare nar man har ett
leende pa lapparna.

Lycka till!

\.

Skicka garna dina synpunkter till:

Stockholms Innebandyforbund

Smidesvagen 5, 3 tr

171 41 Solna

Eller per mail: jennie.stengard@stockholminnebandy.nu

Lycka till med ditt innebandyledarskap!

Stockholms Innebandyforbund



OVNING

Ovningens namn: "Skoboll”, rolig uppvarmning

INNEBANDYFORBUND

Malgrupp: Alla aldrar

s D D N Teckenférklaring

X Anfallsspelare

x
X O Forsvarsspelare
X

N
Fd

<. > Rorelse framat utan boll

Passning

g A A ) AVAVAVAVAV =

Rorelse med boll

Instruktion: Tva lag. Man tar av sig en sko och anvander den som D Kon
klubba, jatteroligt!!
ABC Spelarled

Syfte: Uppvarmning, rolig ovning for att fa en bra stamning i laget.



OVNING

Ovningens namn: "Madrassrace”, uppvarmningsovning

INNEBANDYFORBUND
Malgrupp: Atta och ildre (lite tyngd behovs)
4 ) Teckenforklaring
X
ABC Anfallsspelare
X X P
O Forsvarsspelare
N
7

Rorelse framat utan boll

5
Skott
IIIII >
ABC X Passning
x
VAVAVAVAVAY o
- J Rorelse med boll
Instruktion: Tva lag med varsin tjockmadrass, lagg madrassen sa att den glatta sidan ar D Kon
nerat. Man springer tva och tva eller tre om de gar och slanger sig pa madrassen, den aker da
framat. Nar de tva kastat sig maste de tillbaka forst innan de andra kan starta. Forst till ABC  Spelarled

mitten vinner.

Syfte: Rolig uppvarmning som kan tillfora manga skratt.



OVNING

Ovningens namn: Halvmane

INNEBANDYFORBUND
Malgrupp: Alla aldrar
~ ) Teckenforklaring
X Anfallsspelare
T O Forsvarsspelare
/A
Ve .. -
P X Rorelse framat utan boll
mmﬁu..... >
NNt Skott
A\
N N U B
Passning
VAVAVAVAVAY o
( J Rorelse med boll
Instruktion: Spelarna staller sig i en halvmane runt malet och skjuter en och en. Efter ett D Kon
tag om malvakten vill, kan man skjuta fran varannat hall sa att malvakten far rora sigisid-
led. Bramalvaktsuppvarmning. Se till att spelarna traffar mal! ABC  Spelarled

Syfte: Uppvarmning for malvakt.



OVNING

Ovningens namn: "Cirkeln”, teknikovning

INNEBANDYFORBUND

Malgrupp: Alla aldrar

' ) Teckenférklaring
X Anfallsspelare

O Forsvarsspelare

N
/

o Xo Rorelse framat utan boll

Xo —

><0 7L0

Passning

\_ ) AAAAVAY o

Rorelse med boll

Instruktion: Alla spelare i mittcirkeln med varsin boll. Man ska forsoka sla ut de andras D Kon

bollar men ocksa tacka sin egen. Slas din boll ut far man stélla sig pa sidan.
ABC Spelarled

Syfte: Ova bollkontroll, 6va pa att se upp!



OVNING

Ovningens namn: Teknikbana

INNEBANDYFORBUND

Malgrupp: Alla aldrar

~ Baklanges N\ Teckenférklaring

< .AI\/\/\/\/\/D X Anfallsspelare
\ O Forsvarsspelare

N
7

Rorelse framat utan boll

w
% - -v,\\r
ABC D D D IV = Passning
\ ) NN

Rorelse med boll

Instruktion: Led i horn, slalom mellan koner med boll, lyfta bollen 6ver en bank, vaggspel D Kon
med en bank, behandla bollen baklanges, in i ringen och jonglera med bollen tex. 10 ggr.
Lagg garna till och ta bort moment! ABC Spelarled

Syfte: Ova bollkinsla.



OVNING

Ovningens namn: Pass tva och tva

INNEBANDYFORBUND

Malgrupp: Alla aldrar

) Teckenforklaring
X Anfallsspelare

O Forsvarsspelare

N
V4

Rorelse framat utan boll

R

Passning

\_ X y AAAAYAY =

Rorelse med boll

Instruktion: Tva och tva, pass med mottagning. Variera mellan alla mojliga sorters D Kon

passningar. Hoga & laga, backhand & forehand, direkt & med mottagning, langa & korta.
ABC Spelarled

Syfte: Ova upp bollkanslan och lara sig passa bollen pa alla mojliga satt.



OVNING

Ovningens namn: "Tvarsover”, passningsovning

INNEBANDYFORBUND
Malgrupp: Atta och aldre
T orklarin
- 1 AAA ABC ) eckenforklaring
A || X Anfallsspelare
oy %
; _ | ~ O Forsvarsspelare
yd | =
5 ] N >
_ Rorelse framat utan boll
_
N | | J
.S | Lzl Skott
N _ _ 7
Y B Y L N e iat >
| 4_ Passning
e —— \N\NA» y AVAVAVAVAY =
\— Rorelse med boll
Instruktion: Malvakterna rullar ut bollen samtidigt, nar spelarna kommit till mitten passar D Kon
dom bollen samtidigt 6ver till den andre och gar sedan pa mal och avslutar.
ABC Spelarled

Syfte: Bollbehandling och passningar.



OVNING

Ovningens namn: Skottstafett

INNEBANDYFORBUND

Malgrupp: Alla aldrar

4 ) Teckenforklaring
ABC
X Anfallsspelare
O Forsvarsspelare
S D ?
AII u % 6° |.IV Rorelse framat utan boll
T o I
o o —
0|0 O —
Skott
IIIII >
Passning
ABC
\ AAAVAVAY -
\ Rorelse med boll
Instruktion: Lag i tva horn, de forsta spelarna i de bada hérnen springer samtidigt upp och D Kon
tar en boll pa mitten och avlutar pa mal, ingen retur. Nar spelare ett har tagit avslut, borjar
nasta osv. ABC Spelarled

Syfte: Bollbehandling i stressade situationer.



OVNING

Ovningens namn: Skott fran sidorna

INNEBANDYFORBUND

Malgrupp: Atta och aldre

\ ) Teckenforklaring
X Anfallsspelare

V2
\ R \ O Forsvarsspelare

N\ N
7

A\ ABC Rorelse framat utan boll

~
\vl

Passning
AVAAVAVAY o
\e. J/ Rorelse med boll
Instruktion: Led pa mitten, forste man springer ut mot kanten och far D Kon
pass fran nummer tva i ledet, avslutar sedan med ett skott fran sidan.
Den som passar springer ut at andra hallet och far pass och tar avslut osv. ABC  Spelarled

Syfte: Ovning for malvakt att flytta sig i sidled, samt ovning for spelare
att skjuta fran kanterna.



OVNING

Ovningens namn: Direktskott

Malgrupp: Atta och aldre

4 )

ABC ABC
N\
N\
N,
N\
N AF
[\
-  /
AI\//
[/
17 4
, AN
/7
v
ABC ABC

\ \

Instruktion: Fyra led. Pass fran varannat led nere i hornen, till diagonalledet. Spelaren fran
skottleden loper in i mitten och forsoker skjuta direktskott. Vill man inte eller inte kan di-
rekt, far man ta emot bollen och sen skjuta. Rotation medsols.

Syfte: Ova skott.

INNEBANDYFORBUND

Teckenférklaring
X Anfallsspelare

O Forsvarsspelare

N
V4

Rorelse framat utan boll

le

Passning

AAAYAAY -

Rorelse med boll

D Kon

ABC Spelarled




OVNING

Ovningens namn: Pass och avslut

Malgrupp: Atta och aldre

\

ABC

ABC

~

ABC

\.

~ ABC

J

Instruktion: Man startar samtidigt, bagar ner och far pass fran de andra ledet in i mitten,

ga pa avslut. De som passat springer nasta gang.

Syfte: Ova att springa och fa pass pa djup, och att sla en passning pa djupet.

INNEBANDYFORBUND

Teckenfarklaring
X Anfallsspelare

O Forsvarsspelare

N
V4

Rorelse framat utan boll

Passning

AVAAVAVAY

Rorelse med boll

D Kon

ABC Spelarled




OVNING

Ovningens namn: "Frilige med hang”

INNEBANDYFORBUND
Malgrupp: Atta och &ldre
4 ) Teckenforklaring
X Anfallsspelare
X ABC
D O Forsvarsspelare
%
7
IIIIIIIIIIII > |1|/v Rorelse framat utan boll
Il|\ .
D
D Skott
O ABC S
Passning
VAVAVAVAVAY.
- \ Rorelse med boll
Instruktion: Anfallaren star lite langre fram an forsvararen. Vid signal springer bada och D Kon
da kastar malvakten ut bollen. Anfallaren ska avsluta och forsvararen ska forsoka kommaii
kapp och ta bollen, platsbyte nar man kommer tillbaka. ABC  Spelarled

Syfte: Ova avslut i hog fart och att man ska jobba hem.



OVNING

Ovningens namn: Teknikbana med fint och avslut

Malgrupp: Atta och aldre

r ~N

\ /

Instruktion: Slalom genom koner, upp till mitten, runda kon. Finta forsvararen i slottet,
sedan avslut. Byt ut forsvararen efter nagra ganger.

Syfte: Ova bollkontroll i matchsituationer.

STOCKHOLM

INNEBANDYFORBUND

Teckenforklaring
X Anfallsspelare

O Forsvarsspelare

N
V4

Rorelse framat utan boll

Passning

AYAYAVAVAY o

Rorelse med boll

D Kon

ABC Spelarled




OVNING

Ovningens namn: Overlamningsévning

INNEBANDYFORBUND
Malgrupp: Atta och aldre
(" asc ABC ) Teckenforklaring
X Anfallsspelare
T O Forsvarsspelare
0 >
0 : boll
0\ \ | Rorelse framat utan
= R
Skott
- - >~ 000 ) m—_-—— >
\\|_ Passning
/ ABC
ABC AVAVAVAVAY =
- v Rorelse med boll
Instruktion: Folk i alla horn, forsvarsspelare framfor malen. Forsta paret pa ena sidan D Kon
barjar med en 6verlamning och springer sedan genom konerna dar en ny overlamning sker,
darefter avslut. Andra sidan kan kora samtidigt men gar inte genom konerna utan springer ABC  Spelarled

pa utsidan.

Syfte: Ova overlamningar och avslut.



OVNING

Ovningens namn: Tva mot en

INNEBANDYFORBUND
Malgrupp: Atta och aldre
£ nn ABC N Teckenférklaring
// X Anfallsspelare
% =
\ O Forsvarsspelare
\ K
O ;
A S Rorelse framat utan boll
N %
\ >
/ A}\/\/\/\
\ Skott
~ !t | |=-=-=--- >
K Passning
ABC > VAVAVAVAVAVY.

[ J Rorelse med boll
Instruktion: Ledet som star pa mitten ar forsvarare och borjar med att lagga ett skott pa D Kon
malvakten. Anfallareniled ett passar 6ver till den andra som bagar upp och gor en overlam-
ning pa mitten, forsvararen har da gatt ini mitten, tva mot en. ABC  Spelarled

Syfte: Ova forsvar och anfall.



OVNING

Ovningens namn: Tva mot tva med snabba spelvandningar

INNEBANDYFORBUND
Malgrupp: Tio och aldre
8 ) Teckenforklaring
ABC
[ X Anfallsspelare
O ABC O Forsvarsspelare
1 >
O — Rorelse framat utan boll
~ | Il.v N
5 /\/\é .
[ g, Skott
s ~
= * \’\,\I \\\\\\\>mﬁ IIIII v
ABC N /= Passning
VAVAVAVAVAVY. o

( \ Rorelse med boll
Instruktion: Tva spelare startar fran ena sidan och far utkast fran malvakt. Tva backar D Kon
vantar in de tva anfallarna. Efter taget avslut startar tva nya spelare fran led pa den
planhalvan dar avslutet tagits. De tva som varit anfallare blir forsvarare och ska jobba hem ABC Spelarled
och hindra "kontrarna” fran att gora mal. Darefter fram och tillbaka i hogt tempo.

Syfte: Ova snabba spelvandningar och tva mot tva.



