Traffa natet

| denna 6vning 6vas skotteknik och tillslag. Parallellt genomfors en langskottstavling emot ett mal
medan de som 3kt ut genomfor skottraning emot ett annat mal eller helst ett plank.

Syfte

Syftet med att lara sig skjuta bra ar att det pa sa satt blir |attare att gora mal.

Forberedelser

Placera ut koner pa olika avstand ifran ett mal. Ett forslag ar att satta dem med ca 3 meters
avstand. Det innebar att forsta konen ska sta vid 3 meter, andra ska sta vid 6 meter, 9 meter etc.
Utse ocksa ett 6vningsomrade dar de spelare som akt ut kan finslipa sin skotteknik infér nasta
tavlingsomgang.

Genomforande

e Bbrja med att ga igenom alla instruktioner nedan med spelarna.

o Darefter borjar forsta omgangen och varje spelare ska ta en boll och stalla upp sig vid 3-
meterslinjen. Detta ar niva ett. Dessa turas sedan om att skjuta ett skott emot malet.

e Om bollen gar i mal utan att forst rora marken har spelaren gatt vidare till nasta niva. Om
bollen inte gar i mal utan att férst réra marken aker spelaren ut och far 6va sin skotteknik
emot ett annat mal eller ett plank.

o Déarefter genomférs nasta niva pa samma satt tills bara en vinnare aterstar.

Instruktioner

Na&r du instruerar hur det ska skjuta kan du ge dem féljande rad:

1. Kann efter pa foten: Ta av dig skon och kann efter var foten &r som hardast (ungefar
halvvags mellan stortan och vristen). Det ar dar du ska traffa bollen.

2. Stall dig snett vid sidan om bollen: St3 snett vid sidan om bollen for att fa en liten
ansats fram till den.

3. Fa upp en hog hastighet: Ta nagra snabba steg for att fa upp farten innan du traffar
bollen.

4. Placera stodjefoten korrekt: Satt stédjefoten bredvid eller strax framfor bollen och
rikta den mot malet.



5. Hall blicken pa bollen: H3ll 6gonen pa bollen under hela skottet for att forbattra
traffsdkerheten.

6. Luta dig framat: Luta dig lite framat nar du traffar bollen for att ge skottet mer kraft och
halla det lagt.

7. Anvand armarna for balans: Strack ut armarna nagot at sidorna for att halla balansen.
For den motstdende armen framat for extra kraft och stabilitet.

8. Traffa bollen med ratt del av foten: Traffa bollen mitt pa med den hardaste delen av
foten. Om dina tar rér marken, prova att luta dig bort fran bollen eller vinkla foten lite.

9. Skottbenet ska vara rakt: Skottbenet ska vara rakt nar det traffar bollen fér maximal
kraft.

10. Folj med foten efter traffen: F6lj igenom bollen med sddan kraft att du hoppar lite och

landar pa ditt skottben.

Progression

Om du vill kan du ge varje spelare tva chanser vid varje niva.
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