Vejby U-19, Uppvirmning match:

Dela ut vastar i 4 lag:

Lag 1: MB#1, MB#2, CM#1 (Orange)

Lag 2: YB#1, YB#2, CM#2 (BI3)

Lag 3: OCM, YM#1, YM#2 (Orange)

Lag 4: ANF, Bank#1, Bank#2 (alt MV) (BI3)

Se till att vi har vatskebalansen under kontroll — drick om sa behovs!

Ga ut med god instéllning och tempo for uppvarmning 30 minuter innan
matchstart!

Kor uppvarmning utan boll o tva led avsluta med latt dynamisk stretching. (4 min)
Passning i led, hoger/vanster fot, Lag 1+2, Lag 3+4 (4min)

Possession 2 planer, Lag 1 mot Lag 2, Lag 3 mot Lag 4 (6 min)

Drick

Mittfalt + ANF + Bank: Skott pa MV — spela vagg vid straffomradslinjen

Backlinje: Stall upp som bred backlinje och passa korta/langa, med aktioner (5min)
3 Rusher for att fa upp maxpuls innan matchstart

Sista snack innan match/drick en sista gang

Klara for att halsa pa motstandarna!

Matchstart

Possession
yta#2
15x15



