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Stora cirkeln 1.

A och B startar samtidigt [6pande med boll och vid
halva halva s& passar de boll till varandra och léper
runt mittcirkeln med boll och gér pa avslut.

Syfte:
Att passa och ta emot boll i fart.

Created with Sideline XPS Trainer - www.sidelinesports.com

Stora cirkeln 2.

A och B startar samtidigt [6pande med boll och vid
halva halva s& passar de boll till varandra och léper
runt mittcirkeln med boll och déarefter passar till
passaren (C) och far tillbaka boll i fart och gar pa
direktavslut.

Syfte:
Att passa och ta emot boll i fart och skjuta i fart.



Passning och skottovningar 2

3/9

Passningen variant 2.

A passar till passare (B), tar [6pning och far tillbaka
boll och rundar konan. Efter konan s& passar A till
passare (C) och far tillbaka boll och gar pa avslut.

Syfte:
Att ta emot passningar i fart och riktningsforandring.

Stora cirkeln med dubbel avslut.

A och B startar samtidigt [6pande med boll och vid
halva halva s& passar de boll till varandra och léper
runt mittcirkeln med boll och gér pa avslut.

Direkt efter avslut far spelaren en ny passning fran
ledet och skjuter direkt.

Syfte:
Att passa och ta emot boll i fart och skjuta i fart.
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1. Kuvertet
A passar till B, B till C, C till D och D till A.

Syfte:
Att f& upp passningstempot.

Detta &ar en bra 6vning att ha pd uppvarmning innan
match. eller tréning

2. Stjarnan
A passar till B, B till C, C till D, D till E och E till A.

Syfte:
Att f& upp passningstempot.

Om man vill 6ka tempot sd kan man ha en spelare
till och fa rérelse samtidigt.

Detta &r ocks& en bra évning som uppvarmning
innan match och traning.
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Instick.

A passar boll ner i hoérn, samtidigt startar B en
I6pning mot hérnet. C tar en baglopning in mot mal
och B slapper in boll mot mal och C skjuter direkt.

Rotation:
A-C-B-A

Syfte:

Traning for att vaga gora instick och vara i fart mot
boll.
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Passning i fart.

A och B startar samtidigt med passning till passare
(C) och tar sedan l6pning pa vigen sa passar de
och tar emot passningar i fart, i slutet sa gar de pa
avslut.

Syfte:
Att passa och ta emot passningar i fart mot
stillastdende medspelare.

Kor i ca 5 minuter och byta darefter passare. Hogt
tempo p& de som springer, starta garna sa att det i
princip ar 5 spelare som I6per samtidigt.
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Bagen 1.

A och B startar samtidigt med att sla en passning
till motsatt sida. Darefter tar de en I6pning i en bage
och far tillbaka bollen i fart framfor sig och gar pa
avslut.

Efter avslut sa stéller man sig sist i det led man kom
ifrdn och blir passare.

Syfte:
Att passa och ta emot passning i fart.

viktigt att tanka pa &r att passningen som man far
tillbaka ar framfor spelaren inte bakom.
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Bagen 2.

A och B startar smatidigt med att sla en passhing
till motsatt sida. Darefter tar de en I6pning i bage
och far tillbaka bollen i fart farmfor sig och passar
direkt ner till passare (C). Darefter far de tilloaka

bollen i fart och skjuter direkt.

Efter avslut staller man sig sist i det led man kom
ifrdn och blir passare.

Syfte:
Att passa och ta emot passningar i fart och att
skjuta i fart.

Viktigt att tAnka pa ar att passningen som man far

fran ledet ar framfor spelaren och inte bakom och
att man skjuter direkt.
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