
Pass – Passningsspel 3 (90 min)PASSNINGSSPEL 1
5 min Uppvärmning Löpning - I grupp över planen

12 min Bolluppvärmning Bollstafett
8 min Knäkontroll B

15 min Övning 1 - Färdighet Ajaxtriangeln 2.0
5 min Paus

15 min Övning 2 - Spelövning The Killer-pass
5 min Paus

20 min Match

5 min Stretchning i ring och eftersnack

BOLLUPPVÄRMNING ÖVNING 1 - Färdighet ÖVNING 2 - Spelövning



Bollstafett



Ajaxtriangeln 2.0

Ajax-stafetten
o

o

o

o

o

o
En väst läggs mellan de två blåa koner. Efter 
varje varv flyttar kaptenen västen ett snäpp.

När tiden är slut vinner det lag som fått 
över västen på deras sida. 

Är den mellan de blåa blir det oavgjort.



The Killer-pass
Dela upp alla spelare i 3 lag.
(t.ex. Grön, Blå och Orange väst)

TVÅ lag spelar mot ETT lag.
På bilden anfaller blått mot rött

(6 st Blåa mot 3 st Röda)
(Blåa kan vara Grön+Blå och

Röda kan vara Orange)

Förberedelser:
Samla alla bollar vid tränaren.

Tränaren passar in till Blåa laget.

Blåa gör mål genom en passning till en
Blåa i mittenkvadraten som sedan får 
iväg en passning till en annan blåa.

(Vid Blått mål = Fortsätt spela)

Röda gör mål genom att ta bollen och 
passa tränaren utanför planen.

(Vid Rött mål = Ny boll från tränaren till Blåa)

Efter cirka 5 minuter byt lag i mitten.


