
 

 
Övningsblad  Övningens namn: Hinderbana 
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Teckenförklaring 

X   Anfallare  Spelarled  Rörelse framåt utan boll 

O  Försvarare  Ledare  Rörelse framåt med boll 

    Målvakt  Kon  Passning 

     Boll  Skott 

Anteckningar 
Teknikbana med sex rullande 
”stationer”. Övningar med: 
Skott på mål 
Dribblingar 
Rusch med boll 
Väggspel (pass mot liggande bänk) 
Litet lyft av boll 

Övningens syfte 
Bollkontroll 
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Dribbla bollen mellan konerna 

Rusch i full fart med boll 

Snurra med boll runt konerna 

Skott på mål 

 
 

 
 

 
 

Passa 
bollen 
mot 
liggande 
bänkar 

Flippa bollen över liggande bänk 


