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four Dnlinz Coacning Tool

Teknik - Passningar

Passningar 2 och 2 - Insida/Utsida
Rekommenderad frén niva: 6 - 8

Organisation - Anvisningar:

Passningar 2 och 2.

Del 1: Uppvarvning. Passning och mottagning under rérelse pd begrénsad yta.
Variera ho och va fot samt insida och utsida.

Del 2: Stillanstdende. Avstdnd 5-15 m. Se variationer nedan.

Vad - Varfor:
Passning och mottagning.

Hur:

Passning:

1. Tillslaget

2. Titta pa bollen

3. Hardhet i passningen

Mottagning:

4. Nara kroppen (inom kontrollerbart omréde) fér att kunna g8 pa passning
direkt

5. Minska tiden fr&n mottagning till bollen nar medspelaren.

Medtagning (mottagning sidled):

6. 1-2 m i sidled (men inom kontrollerbart omrade) fér att komma ur press
7. Medtag mot fri yta (ofta 8t andra sidan an den bollen kommer ifrén)

8. Valj mellan att p&borja rorelsen innan medtagningen eller att att vanta och
gér medtagningen mer som en passningsfint och lura motstandaren

Ova - Variera:

Moment 1: 1 tillslag Insida (bredsidan) - varannan fot. Borja 16st och med kort
avstand. Oka hardhet och avstand efter hand.

Moment 2: 2 tillslag - Medtagning m va insida, passning m ho insida.

Moment 3: 2 tillslag - Medtagning m hé insida - passning m va insida.

Moment 4: 2 tillslag - Medtagning m hé utsida, passning m hé insida.

Moment 5: 2 tillslag - Medtagning m va utsida, passning m va insida.

Moment 6: 2 tillslag - Mottagning m ho fotsula, passning m ho utsida.

Moment 7: 2 tillslag - Mottagning m va fotsula, passning m va utsida.




