
Pass – Avslut 1 (90 min)Speluppbyggnad
5 min Uppvärmning Löpning i grupp

12 min Bollskottuppvärmning Ibrakadabra
8 min Knäkontroll C

15 min Övning 1 - Färdighet Avslut i Zon
5 min Paus

15 min Övning 2 - Färdighet Lottas 3 avslut
5 min Paus

20 min Match

5 min Stretchning i ring och eftersnack

BOLLSKOTTUPPVÄRMNING

del 1

ÖVNING 2 
Färdighet

del 2

del 3

ÖVNING 1 - Färdighet



Ibrakadabra



Avslut i Zon

Led B

Led A



Avslut 3
Skjut direkt!

Avslut 1 
Driv bollen och skjut!

Avslut 2 
Ta emot och skjut 

med vänstern


