
Pass – Speluppbyggnad (90 min)Speluppbyggnad
5 min Uppvärmning Löpning - Två varv runt planen

12 min Bolluppvärmning Rondo – 8 passar
8 min Knäkontroll A

15 min Övning 1 - Färdighet Luffarschack-rutor
5 min Paus

15 min Övning 2 - Spelövning Modiga försvarare
5 min Paus

20 min Match

5 min Stretchning i ring och eftersnack

BOLLUPPVÄRMNING ÖVNING 1 - Färdighet ÖVNING 2 - Spelövning



Rondo – 8 Passar



Luffarschack

4 med bollen mot
2 försvarare

Byt ruta efter varje pass
Bara en med boll per ruta

Försvarare har västar i hand
När bollen bryts går den 

som varit försvarare längst 
och blir anfallare och den 
som tappade bollen blir 

försvarare.




