
Pass – Passningsspel 1 (90 min)PASSNINGSSPEL 1
5 min Uppvärmning Löpning - Två varv runt planen

12 min Bolluppvärmning Rondo – 8 Passar
8 min Knäkontroll A

15 min Övning 1 - Färdighet Ajaxtriangeln
5 min Paus

15 min Övning 2 - Spelövning Real Madrid
5 min Paus

20 min Match

5 min Stretchning i ring och eftersnack

BOLLUPPVÄRMNING ÖVNING 1 - Färdighet ÖVNING 2 - Spelövning



Rondo – 8 Passar



Ajaxtriangeln



Real Madrid-övningen

4 vs 4 + 1 Målvakt
Målet i mitten (4 – 5 meter)
Det går att göra mål från båda sidorna

Alternativ som kan läggas till:
1) Ändra till 5 vs 3 (eller liknande) för att få ett lag att spela runt.
2) Bestäm vem som är den enda som får göra mål per lag.
3) Lägg till en boll till (och sedan eventuellt en tredje)
4) Lägg till ett tredje lag (bäst om två bollar)


