Uppvarmning+knadvningar- 15min




Sirius-passning- 10min

Vand upp snabbt for att bli spelbar




Press och understod-

8-12 spelare. Skapa en rektangel avsedd for 2v2. Dela in tva lag med
utgangspositioner vid rektangelns hérn. Tréanaren placerar sig pa
langsida med bollar fér igangsattning.

Tranaren passar ett av lagen som ska driva 6ver motstandarens
mallinje. Motstandarna ska flytta upp och genom press och understdd
atererovra bollen for att driva dver den andra mallinjen.

Progression: Anfallarna maste passa bollen éver mallinjen pa I6pande
spelare.

Sma eller stora mal kan laggas till.




Speluppbyggnad 6verbelastning- 20min
ca 15 spelare, anpassa efter deltagare. 9v9 halvplan

Uppspelsdévning tex. 9 mot 6. Spela upp bollen genom lagdelarna, helst
langs marken. Gor mal i smamalen. Alternativ utan mal, avslut genom
att spela pa en I6pande spelare pa offensiv planhalva. Mittlinjen ar
offsidelinje. Om pressande laget vinner bollen ska de férsdka géra mal.




Matchspel-







