1. Uppvarmning

Lopning med boll

2. Passningsovning

Ovning 1 Ovning 2

(A) 16per in framfor (T), och far passning fran (B). (A) 16per in framfor (T). och far passning av (B).
(A) passar direkt tillbaka till (B) och 16per djupled mot (C) (B) passar hard passning till (C). Samtidigt 16per (A) mot (C).
(B) passar direkt i djupled tillbaka (A) (C) passar till (A) som viggspelar tillbaka till 16pande (C).
(A) passar till (C) (C) driver boll, och stiller sig sisti B's ko.
(C) driver boll, och stéller sig sistiB’s k. Nista pass gir mot (Z). samma procedur.
Niist pass gar mot (Z). Samma procedur.
Rotation av placering: B flyttar sig till A efter djupledspassen. Viktigt: Tempovixling
4. Speldvning

5 mot 5 med joker.
Hog press pa bollhallande lag
Hogt tempo! i 3 minuters intervaller



5. Skottovning

(A) passar djupledsldpande (B).

Nir (A) skjutit, och malvakten dr redo for nista anfall sa dr det (Z)s tur att
passa till (B).

Viktigt: Passningskvalité! Harda passningar lings marken.
God tajmning. Nir (B) startar [6pningen sa slas passningen fran (A/Z)
Djupledslépningarna ér 1 hogt tempo, 100%.

Rotation efter skott:
A gar till Z.
ZgartillB

B gar till As plats.



