SKOTT ®

Tekniken for ett skott 4r densamma som for en
passning, skillnaden ar att skytten anvinder mer
kraft for att accelerera bollen. Farten kommer
genom att kroppsdelarnas rorelser synkroniseras
for att ge bollen fart framdt. Riktningen justeras
genom att armen och handen dirigerar bollen
under framforallt slutet av rorelsen. Det dr bra om
spelaren kommer upp hogt ur vattnet for att fa

mer kraft och minskat vattenmotstiand.

Under skottréningen @r det bra att dé och
dad 6éva utan malvakt, framférallt nér det

ar skottrérelsen som ska 6vas. DG hamnar
fokus pa tekniken istdllet for pd om skottet
gdr i mdl eller inte.
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1. St stabilt

Spelaren stdr i utgangsliget stabilt i vattnet med hjilp
av spindeltramp. Stddarmen hjalper till i spindel-
trampet medan kastarmen ar avslappnad och héller
bollen strax bakom spelaren. Bollen ska vara i ett

bra utgangslige for skottet sd att inga extra rorelser

behover goras for att paborja skottet.
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2. Lyft kroppen

Bollen lyfts upp ur vattnet antingen genom att ta upp

den underifran eller att rulla handen under bollen.
Skottrorelsen pdborjas med ett brostsimsbentag
samtidigt som kroppen ritas ut. Detta lyfter upp och
satter hela kroppen i rorelse.

3. Accelerera

Magmusklerna drar nu ihop 6verkroppen for att ge-
nerera rorelseenergi i skottriktningen. Rorelsen fort-
plantas upp genom axeln och ut i armen samtidigt som
brost-, axel- och armmusklerna aktiveras for att ge
bollen dnnu mer fart. Kastarmen halls hela tiden lite latt
bojd och stracker upp bollen hogt ovanfor huvudet pa
vdgen framdt. Stodarmen hélls nere i vattnet och hjalper

spelaren att hélla balansen under skottrorelsen.

4. Rikta

Kroppen ska vara i sitt hogsta lage nar bollen lam-
nar handen. Det ar viktigt att handen 4r rakt bakom
bollen under hela rorelsen for att fa fart och preci-
sion i skottet. I slutet av rorelsen finjusterar spelaren
riktningen pa bollen med hjilp av underarmen och
handen. Efter avslutat skott ska kastarmen peka mot

det stille spelaren siktat.

- 45



ANFALL

Uppstdlining
I anfallet ska alla spelare kimpa for att ta en position sa nara malet att de kan
skjuta och gora mal. Samtidigt ar det viktigt att anfallarna star s pass ldngt fran
varandra att en enskild forsvarare inte kan bevaka tva spelare samtidigt.

Den vanligaste uppstillningen ar att en center placerar sig mitt framfor malet

och att 6vriga spelare placerar sig i en halvcirkel runt centern, se bilder nedan.

Tre mot tre, laget i vita méssor anfaller.
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Lagtaktik

Centern ska kimpa for att hélla en position tvé till tre meter framfor malet, med
ryggen mot mélet och centerbacken bakom sig. Hirifran kan centern ta emot
bollen och sjalv forsoka gora mal, eller om centerbacken forhindrar ett avslut,
kdampa for att fa med sig ett straffkast eller en utvisning av centerbacken. De an-
dra spelarna har till uppgift att samarbeta for att skapa ett lage att skjuta mot mal
eller att passa in bollen till centern.

Grundidggande anfallsstrategi

Laget i vita mdssor anfaller.

1. Anfallarna passar in bollen till centern om denne héller en bra position framfor
madlet. Centern forsoker gora mal, fa en straff eller fa centerbacken utvisad och
ddarmed skapa ett numerirt 6verlage for laget. Om centerbacken tacker mojlig-
heten att spela in bollen till centern fran den position bollen befinner sig i, maste

anfallarna samarbeta for att f bollen till en position dir det gar att passa centern.

Om centern tagit en bra position ska centern behalla den och vinta in bollen,

centern ska inte tvingas jobba runt centerbacken for att folja bollen.

Visar var bollen passades ifran.

Visar vart bollen ar pa vig.

P> Visar hur spelare i bla méssa forflyttat sig.

= = = =P Visar vart spelare i bld mossa ar pa vag.

> Visar hur spelare i vit mossa forflyttat sig.

—

= = = = Visarvart spelare i vit mossa ar pa vag.

x Felaktigt, daligt eller svart alternativ.

Laget i vita mdssor anfaller.

2. Om centerbacken lyckas bevaka centern si att en passning blir for riskabel, ska
andra spelare forsoka ta sig forbi och komma fria ifran sin forsvarare sa att de

kan ta emot en passning och skjuta fran nara hall.

Laget i vita mdssor anfaller.

3. Om laget inte lyckas passa in bollen till centern, eller till en fri anfallare nara
mal, maste laget forsoka gora mal genom att skjuta fran avstand. Anfallarna ska
da forsoka att forst fa bollen till spelaren som har den bista positionen for att
gora mal. Skottet far giarna ske genom att spelaren skjuter direkt nar bollen tagits
emot eftersom malvakten da ar i forflyttning och det blir lattare att gora mal.

Ett annat bra alternativ ar att skjuta efter frikast eftersom forsvararen da maste

backa undan och anfallaren kan skjuta ostort.
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