a PASSNINGSSPEL 2 "\ Pass — Passningsspel 2 (90 min)

5 min Uppvérmning Lépning - Tva varv runt planen
12 min Bolluppvdrmning Grekisk boll uppv.
8 min Kndkontroll B
15 min Ovning 1 - Férdighet Tiki-Taka 1
5 min Paus
15 min Ovning 2 - Spelévning Hollandskvadrat
5 min Paus
20 min Match
5 min Stretchning i ring och eftersnack /
[ BOLLUPPVARMNING ] [ OVNING 1 - Firdighet ] [ OVNING 2 - Spelévning ]
. &
2 8 o
b - B

/ .
Touch A = A

Circle-I--

soccersmarttraining.com




GREKLANDS
PASSNINGSUPPVARMNING
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Lagg till... Dela Redigera  Tabort Skriv ut

Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?

Passningsuppvarmning inspirerad av ett Grekiskt topplag.

Kom igang med hjalp av I16pning och enkla passningar.

Hur?

1:a varv - Spring dver med bollen och 1dmna &ver till nasta
spelare. Vanta pa boll. osv

2:avarv - Passa halvvags Gver. Vanta pa boll. osv

3:evarv - Passa hela vagen, och spring sedan dver. Vanta pa
boll. osv

4:e varv - Passa och spring. Fa tillbaka boll halvvags (helst 1-
touch). Passa tillbaka (helst 1-touch).

5:e varv - Som 4:e varvet men sista passet snett in i nasta

"bana” mellan konerna.

Organisation

4-5 Spelare = 2 Linjer
6-7 Spelare = 3 Linjer
8-9 Spelare = 4 Linjer
10-11 Spelare = 5 Linjer

Variant:

Forlang banan med att:

1) Dribbla bollen mellan koner

2) Passa till sig mellan en linje pa cirka 4-5 meter och rusha
pa utsidan for att fanga sin egen passning.

Anvisningar

1:a varv - Spring dver med ballen och 1amna dver till ndsta

spelare. Vanta pa boll. osv.

2:avarv - Passa halvvigs dver. Vanta pa boll. osv.

3:evarv - Passa hela vdgen, och spring sedan éver. Vanta pa
boll. osv.

4:e varv - Passa och spring. Fa tillbaka boll halvvags (helst
via 1-touch). Passa tillbaka (helst 1-touch).

5:evarv - Som 4:e varvet men sista passet snett in i nasta

"hana” mellan konerna.
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Tiki-Taka 1

TIKI-TAKA 1 A
Cirkel med en spelare i mitten " )
Spelare med boll passar IN... i "
...och springer in i cirkeln. : l‘
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Spelare i cirkeln passar UT...
...och springar ut ur cirkeln.
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Hollandska kvadraten

S ‘o
FaN A A A A & Hur gar Gvningen till
Planen har tva planhalvor.

Gult lag har tva gula mal pa rod sida.

p“ 8 Rott lag har tva réda mal pa gul sida.

Mal gors genom att spela en medspelare

Fa¥
< ,8\ mellan konerna i motsatt riktning (se
FaN

4

& blaa pilar pa bilden).

Spelare fran laget som har bollen far rora
8 sig hur som helst men laget som inte har
@@ bollen far bara vara pa en sida enligt
foljande upplagg:
,g\ N 4 Spelare = 2 pa varje sida.
— lg\ — A 5 Spelare =2 p? anfglls?dan, 3 pa forsvar.
A 6 Spelare = 3 pa varje sida.
R 7 Spelare = 3 pa anfallsidan, 4 pa forsvar.
R ,9'\ (Pé bilden har gult lag bollen Idngst till vénster
och réda laget har da tre spelare pd
anfallssidan och fyra spelare pd férsvarssidan)

Boll dver linjen = borja med ny boll

fran sidan dar bollen inte akte ut.
Fokusera under dvningen p3 att hitta spelytor och nir det kommer till malchans giller u’d bilden pa hégersida ddr de tre bollar ”a/

- . . . o i li bollen Gk 3 v ida.
det att snabbt utnyttja mojligheten till att komma till avslut innan motstandarna hinner ‘gger om bollen aker ut pd vanstersida.)
med att tacka pa bada sidorna kon-malen.




