
Pass – Försvarspel 1 (90 min)FÖRSVARSPEL 1
5 min Uppvärmning Löpning - Två varv runt planen

12 min Bolluppvärmning Grekisk boll uppv.
8 min Knäkontroll C

15 min Övning 1 - Färdighet Press - mål 1vs1
5 min Paus

15 min Övning 2 - Spelövning Korridorer
5 min Paus

20 min Match

5 min Stretchning i ring och eftersnack

BOLLUPPVÄRMNING ÖVNING 1 - Färdighet

ÖVNING 2 - Spelövning



Grekisk Pass Uppvärmning



Pressa & gör mål 1vs1 + 1



Korridorer

2 Målvakter
18 Spelare = 11vs7
16 Spelare = 10vs6
14 Spelare = 9vs5
11 Spelare = 7vs4

X = Ska göra mål men får 
max spela en passning per 

korridor – sen måste 
bollen byta korridor

O = Ska erövra bollen och 
sedan kontra

När boll över linjen börjar 
MV i X om med ny boll 

från målet


