
1. Uppvärmning 

Löpning med boll 

2. Passningsövning 

 

 

4. Spelövning 

5 mot 5 med joker. 

Hög press på bollhållande lag 

Högt tempo! i 3 minuters intervaller 

 

 

 

 

 



5. Skottövning 

 

 

Rotation efter skott: 

A går till Z. 

Z går till B 

B går till As plats. 


