4 PASSNINGSSPEL 1 "\ Pass — Passningsspel 3 (90 min)

min Uppvdrmning Lépning - | grupp éver planen
12 min Bolluppvdrmning BollIstafett
8 min Kndkontroll B

15 min Ovning 1 - Férdighet Ajaxtriangeln 2.0
5 min Paus

15 min Ovning 2 - Spelévning The Killer-pass
5 min Paus

20 min Match

k’i min Stretchning i ring och eftersnack /
[ BOLLUPPVARMNING ] [ OVNING 1 - Fardighet ] [ OVNING 2 - Spelévning ]
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Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Bollpresision genom en rolig stafett

Organisation
8 koner
Minst 4 spelare

En boll per spelare

Anvisningar

Spelarna delas in i tva lag.

Lagen star pa rad bakom startlinjen med varsin boll.

Varje spelare slar en passning till en ledare som star bakom
mallinjen en bit fram (avstandet kan varieras sa det kanns
lagom langt).

OM bollen gar mellan konerna stannar ledaren bollen sa att
spelaren kan hdmta boll och darmed snabbare komma
tillbaka till startlinjen. Men om bollen gar utanfor konorna

far spelaren hdmta bollen sjalv innan spelaren springar
tillbaka till startlinjen.

Masta spelare | kdn far passa nista pass nar spelaren innan
passerat mallinjen.

Ledarna ropar 4,5.6 osv. i takt med att laget far poang.

Laget som forst nar 10 bollar mellan konerna vinner.
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AJAX-TRIANGELN 2.0
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Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Ovningen ger passningstrygghet men ocksa att

behandla en boll pa en begrénsad yta.

Organisation

12 Koner
4 Bollar
4 Spelare

Anvisningar

Samma upplagg som vanliga Ajax-triangeln dar en boll
passas runt tre koner och det sedan tas en snabb I5pning

till ndsta kon i véntan pa ny pass.

2.0-versionen gor att boll ska passas in i en kvadrat och i
kvadraten finns redan en boll. Ena bollen ska stanna i
kvadraten och darefter ska andra bollen passas till ndsta

kvadrat. Momentet avslutas med 18pning till nasta kvadrat.




The Killer-pass

Dela upp alla spelarei 3 lag.
(t.ex. Grén, Blg och Orange viist)

TVA lag spelar mot ETT lag.

Pa bilden anfaller blatt mot rott
(6 st Blaa mot 3 st Réda)
(Blda kan vara Grén+Bld och
Réda kan vara Orange)

Forberedelser:
Samla alla bollar vid tranaren.
Tranaren passar in till Blaa laget.

Blaa gor mal genom en passning till en
Blaa i mittenkvadraten som sedan far

ivag en passning till en annan blaa.
(Vid Blatt mal = Fortsdtt spela)

Réda gér mal genom att ta bollen och

passa tranaren utanfor planen.
(Vid Rott mal = Ny boll fran trénaren till Blda)

Efter cirka 5 minuter byt lag i mitten.



