‘ Uppvarmning med boll - 10min

‘ Kvadratpass-med eller utan vagg i mitten, spela pa 3:e spelare




‘ Pass i djupled- Atalanta

8-10 spelare

Spelare 1 borjar passa spelare 2 som pa en touch spelar tillbaka till spelare 1.
spelare 1 spelar sedan en djupledsboll till spelare 3 som I6per i djupled och sedan
spelar ner till spelare 4. Ovningen utférs pa bada sidor samtidigt.




‘ Djurgardens IF

Anvisningar

Kona upp spelyta efter antal spelare. Stall upp tva mal at varsit hall mitt i spelytan.
Dela upp i tre lag. Borja med ett lag pa vardera sida och ett lag som borjar vid
sidan i mitten. En ledare spelar in en boll till ndgot av lagen och tva fran laget pa
sidan I6per in och pressar. Bollférande lag ska genomféra tex. 6 passningar och
sen komma till avslut. Lyckas bollférande lag géra mal spelar ledaren in en boll till
andra sidan och tva nya fran laget i mitten pressar. Bryter spelarna som pressar
bollen byter det laget plats med laget som tappade bollen.




‘ Matchspel 1 stor eller 2 sma planer



