a3 \ Pass — Wallit-kontring (90 min)
5 min Uppvarmning Lopning

10 min Bolluppvérmning Férbered/Kona
7 min Kndkontroll A Solokontring
. . 14 spelare
20 min Ovning 1 - Férdighet Solokontring Koner [ R INE 51 o [ o }
5 min Paus Kollektivkontring Sl
20 min Ovning 2 — Férdighet Kollektivkontring 14Ksop: elire
5 min Paus VASTAR
\18 min Match + 5 min Stretchning i ring och eftersnack / Tva farger

[ BOLLUPPVARMNING J [ OVNING 1 - Firdighet ]




Solokontring

VAD?
Kontring

VARFOR?
Stalla om fran anfall till forsvar och tvartom.

HUR?
Driv bollen med en forsvarare i ryggen. Lamna
sedan over bollen till med-spelaren pa andra sidan
och ga sedan sjalv in agera forsvarare.

ANVISNINGAR
X (anfallare) driver bollen fran ena kortsidan till den
andra kortsidan for att passa en medspelare,
samtidigt som hon blir jagad av O (forsvarsspelare).

Nar X lamnat over bollen till sin medspelare pa
andra sidan sa blir hon forsvarsspelare och jagar
spelaren hon slappt bollen till.

Organisation
6 utespelare, bollar, koner




Kollektivkontring

-

VAD?
Aktivering

VARFOR?
Stalla om fran anfallsspel till forsvarsspel.

HUR?
TRE anfallare mot TVA forsvarare.

Anfall: Spela upp bollen till en CF som knackar
tillbaka den till en offensiv MF. Kom snabbt till avslut,
efter avslut CF ut pa sidan dem andra tva anfallarna
jobbar hem i forsvarsspel.

&rsvar: Press, Tackning, Stang centrala korridorer./

|

Organisation
14 spelare, bollar, koner, vastar

|




