Prickboll

| denna klassiska 6vning 6vas precision, teknik och balans vid tillslag och kondition pa ett roligt
satt.

Syfte

Att forbattra spelarnas formaga att rikta tillslag medvetet mot ett rérligt mal, under hég frekvens
och upprepning. Fokus ligger pé att varje spelare sjalv ansvarar for sina bollar, vilket 6kar
bollkontakt, tempo och sjalvstandighet i traningen.

FOrberedelser

e Yta: ca 15 x 15 meter (anpassa till spelarnas alder och férmaga)
1 mittboll (garna tydlig i farg)

1 boll per spelare, helst fler till hands

Tva lag med lika manga spelare, uppstallda l1angs varsin langsida
Koner for att markera planens granser

Genomforande
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1. Spelarna star pa varsin langsida med egen boll.

En boll placeras i mitten. Malet ar att med egen boll skjuta mot mittbollen sa att den rullar
over motstandarnas linje.

Alla spelare skjuter nar de ar redo - ingen vantar, ingen turordning, inga fasta positioner.
Nar bollen ar skjuten springer spelaren sjalv och hamtar en ny boll.

Bollen tas alltid med tillbaka bakom den egna linjen innan nasta skott.

Hog intensitet och ménga repetitioner.

Omgangen spelas till ena sidan vinner. Darefter borjar nasta omgang.
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Instruktioner

 "Sikta med stodjefoten - rikta kroppen dit du vill att bollen ska ga."
 "Traffa mitt pa bollen - bredsida for kontroll, vrist for fart."

e "Jobba i tempo - skjut, hamta, tillbaka, skjut igen."

e "Inga passningar - du ansvarar for din boll."

e "Varje tillslag ska ha mening. Sldsa inte med din energi."

Progression

1. Endast svagare fot anvands
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