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D4: Grunder rullningar (grundattack) évning 1

Vad?

Samarbeten/Grunder anfall

Hur?

M9 djupledsrérelse utan och med boll i zon. M9 gér pa
skott (om forsvararen backar eller star pa sex m) eller
genombrott (enkelfinter, dubbelfinter osv.) OBS! Viktigt
att H9 forsatsar och backa upp M9 snett framifran.
Forsatsning (uppbackning) ar nar spelaren satsar pa mal
och backar upp medspelaren, den uppbackande
passningen kommer framifran och bakat samt pa ratt
sida om den satsande spelaren. Alternera mellan hoger
och vanster sida.

Exempel pa bollvag : M9-H9-M9-avslut.
a) utan forsvar (koner)

b) med forsvar
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D4: Grunder rullningar (grundattack) ovning 2

Vad?

Samarbeten/Grunder anfall

Hur?

Samma som évning 1 men vandning tillbaka eller vidare
spel efter genombrott pa 3:an. Under forutsattning att
2:an sakrar for 3:orna. OBS! Backar 3:an ner maste/kan
M9 skjuta. Y9 kan spela ut bollen till K6. Alternera mellan
hoger och vanster sida. Exempel pa bollvag : H6-H9-M9-
H9-avslut.

* Start fran Y9
a) utan forsvar (koner)

b) med forsvar
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D4: Grunder rullningar (grundattack) évning 3

Vad?

Samarbeten/Grunder anfall

Hur?

Y9 startar djupledsrorelse utan och med boll i zon. Y9 gar
pa skott (om férsvaret backar eller star pa 6 m) eller
genombrott (enkelfinter, dubbelfinter osv.) OBS! Det ar
viktigt att M9 férsatsar och backar upp V9 snett framifran.
Alternera mellan héger och vanster sida. Exempel pa
bollvag : V9-M9-V9-avslut.

a) utan forsvar
b) med forsvar (2 st)

OBS! Y9 har ratt att ga utat.
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D4: Grunder rullningar (grundattack) 6évning 4

Vad?

Samarbeten/Grunder anfall

Hur?

Samma som 6vning 3, passningsstart fran M9. Y9 valjer
skott eller genombrott (beroende pa forsvararens
agerande). Valjer Y9 att ga inat ar "stegisattning” ett bra
alternativ. Y9 kommer i ett sa kallat slaglage dar spelaren
kan valja skott eller vidare spel samtidigt som spelaren
drar pd sig nasta forsvarare. Overtag skapas. M9 soker
luckan parallellt och avslutar. Alternera mellan vanster
och hoger sida. Exempel pa bollvag: M9-V9-M9-avslut.

a) utan forsvar (koner)

b) med forsvar
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D4: Grunder rullningar (grundattack) évning 5

Vad?

Samarbeten/Grunder anfall

Hur?

Samma som évning 4 men M9 avslutar eller rullar vidare
till YO som avslutar. OBS! Y9 har ratt att ga utat i forsta
satsningen, for att inte trycka ihop forsvaret. Alternera
mellan vanster och hoger sida. Exempel pa bollvag: M9-
V9-M9-H9-avslut.

a) utan forsvar

b) med forsvar (3 st)
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D4: Grunder rullningar (grundattack) évning 6

Vad?

Samarbeten/Grunder anfall

Hur?

Singelvandningar Om 3:an hinner med att ta M9 kan M9
bryta av med en 6ststatsfint och vanda spelet
(singelvandning). Automatiskt kommer 2:an att foérsoka ta
M9. M9 spelar tillbaka till Y9 som backar ut och gér brett,
avslutar med skott eller utspel. Alternera mellan hoger
och vanster sida. Exempel pa bollvag: M9-V9-M9-V9-
avslut.

a) utan forsvar (koner)

b) med forsvar
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D4: Grunder rullningar (grundattack) ovning 7

Vad?

Samarbeten/Grunder anfall

Hur?

K6 startar satsning med enkelfinter, dubbelfinter och sa
vidare i zon. Om V6 ar hogerhant och valjer att ga inat, ar
"stegisattning” ett bra alternativ. V6 kommer i "slaglage”
och kan bade skjuta och spela vidare samtidigt som
spelaren drar pa sig nasta forsvarare. Overtag skapas. Y9
soker luckan parallellt och avslutar eller spelar vidare. M9
soker ocksa luckan parallellt, likasa gér motsatt Y9.
Alternera mellan vanster och hoger sida. Exempel pa
bollvag : V9-V6-V9-M9-H9-H6-avslut.

a) utan forsvar

b) med forsvar (5 st)
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D4: Grunder rullningar (grundattack) évning 8

Vad?

Samarbeten/Grunder anfall

Hur?

Om laget inte har en vansterhant H9 utan bara en
vansterhant H6 kan rullning starta med en stegisattning
av H9. H9 "trycker”, drar med sig 2:an, sa att H6 kommer
runt for skott eller genombrott eller vidare spel om 3:an
tar H6. Passningsstart fran M9. Alternera mellan héger
och vanster sida. Exempel pa bollvag : M9-H9-H6-M9-
V9-V6-avslut.

a) utan forsvar

b) med forsvar (5 st)
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D4: Grunder rullningar (grundattack) évning 9

Vad?

Samarbeten/Grunder anfall

Hur?

Tilldmpningsévning 5 mot 5. Betona
uppbackningsévningarna 1-8 samt évningarna 1-8 inom
rullningar. OBS! Det gar att backa upp Y9 till Y9 och spela
Over M9.

Starta rullningar fran: a) M9 b) Y9 c) K6

Exempel: M9 bestammer vem som ska starta rullningen.
Alternera mellan att spela bollen fran H6 och V6

a) pa en planhalva

b) spel pa tva mal, med samma betoning
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