/5 PASSNINGSSPEL 1 "\ Pass — Passningsspel 1 (90 min)

min Uppvédrmning Loépning - Tvad varv runt planen
12 min Bolluppvdrmning Rondo — 8 Passar
8 min Kndkontroll A
15 min Ovning 1 - Férdighet Ajaxtriangeln
5 min Paus
15 min Ovning 2 - Spelévning Real Madrid
5 min Paus
20 min Match
\5 min Stretchning i ring och eftersnack /
[ BOLLUPPVARMNING ] [ OVNING 1 - Firdighet ] [ OVNING 2 - Spelévning ]
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Liggtil. Dela Redigera Tabort Skrivut

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Passningsdvning som aven handlar om att "Hindra
speluppbyggnad” genom att utveckla Press-spel. (1:a
pressen)

Hur?

Liknar Kvadraten men med 2 spelare som férsvarar en
passningsyta och forsdker bryta bollen.
Minst 4 (och helst 6 spelare) "dger bollen” och ska forsoka

passa bollen atta ganger genom passningsytar.

Spelare som férsvarar far réra sig fritt bade i och utanfér
passningszonen.

Spelare som "ager bollen” far inte ga in i passningszonen.
Passningar som inte gar igenom passningszonen raknas

inte.

Organisation

8 koner (tva olika farger).
1 Aktiv boll - Manga bollar redo att spelas in.

Vastar i olika farger fér att "markera lagen”

Anvisningar

(Om 8 spelare, 2 perlag A, B, C, D)

1) Dela upp spelarna i de olika lagen.

Mark upp med vastar eller trbjfarg.

2) Lag A borjar i kvadraten.

Lag B + C + D dr "utelaget".

Utelagets uppgift: Spela 8 passningar igenom
passningszonen. Om de lyckas ar "Lag A" utslagna.
Lag A:s uppgift: Fa bollen utanfér "yttre zonen" innan
"utelaget” slagit 8 passningar.

3) I'tur och ordning &r det sedan lag B, C och D:s tur.
4) Runda 2 fortsatter med de lag som klarade av Runda 1.

Ovningen fortsatter tills att alla lag utan ett &r utslagna.

Stegring/Tips:
x Tips att lagmedlemmar ar pa samma kortsida (om 10+).
x Variant - 2 Rondos igang samtidigt dar man spelar "Herre

pa tAppan”. Bra tips fér ojdmna grupper.
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Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Ovningen utvecklar passningstrygghet med lagom langa
passningar samt mottagning. Dessutom forflyttning av boll
i sidled.

Organisation
Tre kaner.

Fyra spelare.

Enboll

Anvisningar

Nar dvningen borjar star det 2 spelare vid en kon och 1
spelare vid dvriga tva koner. Bollen bérjar vid konen som
har 2 spelare.

Bollen passar runt en triangel av tre koner dar det &r tva
langa sidor och en lite kortare.

Né&r bollen passats tas en snabb |16pning till ndsta kon dar

spelaren vantar tills att bollen kommer nasta varv.



Real Madrid-ovningen

30 yards
L+ o
4 vs 4 + 1 Malvakt \

Malet i mitten (4 — 5 meter)
Det gar att géra mal fran bada sidorna n /&z

a1 QN
Alternativ som kan laggas till: { S yards ;
1) Andratill 5 vs 3 (eller liknande) for att fa ett lag att spela runt. r V% MA\%
2) Bestdm vem som ar den enda som far gora mal per lag. &7 AN 30 yards
3) Lagg till en boll till (och sedan eventuellt en tredje) V)74 .

w Lagg till ett tredje lag (bast om tva bollar) / ¢ Q
A A



