/5 FORSVARSPEL 1 \ Pass — 1vsl-pass (90 min)

min Uppvédrmning Lépning - Tvad varv runt planen
12 min Bolluppvdrmning Grekisk boll uppv.
8 min Kndkontroll A
15 min Ovning 1 - Férdighet Klockan gar runt...
5 min Paus
15 min Ovning 2 - Spelévning Match 1vs1
5 min Paus
20 min Match
OVNING 2 - Speldvni
k’i min Stretchning i ring och eftersnack / [ peiovning ]
[ BOLLUPPVARMNING ] [ OVNING 1 - Fardighet ]
e Forsta rundan borjar B
*s
3 1
or ®*r 2
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Andra rundan borjar C

4 15x15yrds §
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GREKLANDS
PASSNINGSUPPVARMNING
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Lagg till... Dela Redigera  Tabort Skriv ut

Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?

Passningsuppvarmning inspirerad av ett Grekiskt topplag.

Kom igang med hjalp av I16pning och enkla passningar.

Hur?

1:a varv - Spring dver med bollen och 1dmna &ver till nasta
spelare. Vanta pa boll. osv

2:avarv - Passa halvvags Gver. Vanta pa boll. osv

3:evarv - Passa hela vagen, och spring sedan dver. Vanta pa
boll. osv

4:e varv - Passa och spring. Fa tillbaka boll halvvags (helst 1-
touch). Passa tillbaka (helst 1-touch).

5:e varv - Som 4:e varvet men sista passet snett in i nasta

"bana” mellan konerna.

Organisation

4-5 Spelare = 2 Linjer
6-7 Spelare = 3 Linjer
8-9 Spelare = 4 Linjer
10-11 Spelare = 5 Linjer

Variant:

Forlang banan med att:

1) Dribbla bollen mellan koner

2) Passa till sig mellan en linje pa cirka 4-5 meter och rusha
pa utsidan for att fanga sin egen passning.

Anvisningar

1:a varv - Spring dver med ballen och 1amna dver till ndsta

spelare. Vanta pa boll. osv.

2:avarv - Passa halvvigs dver. Vanta pa boll. osv.

3:evarv - Passa hela vdgen, och spring sedan éver. Vanta pa
boll. osv.

4:e varv - Passa och spring. Fa tillbaka boll halvvags (helst
via 1-touch). Passa tillbaka (helst 1-touch).

5:evarv - Som 4:e varvet men sista passet snett in i nasta

"hana” mellan konerna.
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KLOCKAN GAR RUNT,
RUNT, RUNT...
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Lagg till... Dela Redigera Tabort Skriv ut

Vad?

Fotbollsrérlighet

Varfor?

Utwecklar spelarnas fardighet med bollen

Hur?
Snabba rorelser med boll och sen snabbt redo f&r ny boll.

Organisation

8 koner
Bollar

Minst 5 spelare

Anvisningar

1 Spelare i mitten av kvadraten. (A)

4 Spelare runt kvadraten.

Spelare B passar till spelare A som tar emot bollen och far

den runt valfri kon BAKOM SIG och sedan passar tillbaka till

A.

Dérefter kommer pass fran C och processen upprepas tills
att A tagit sig ett varv runt. Da springer B in och far

passning fran C osv.




Match 1vslilag _ l_

HUR?

Dela upp alla spelare i 2 lag (minst 4 spelare behovs.
Lagen far podng nar bollen passas till medspelare som
vantar mellan koner pa andra sidan.

4 minuters matcher och 1 minuts vila.

REGLER
Boll utanfor kvadraten = Andra lag borjar med boll.
Forsvarare tar boll = Chans att fa poang genom pass.
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15x15yrds

FOKUS & INSTRUKTIONER
Dribbla mot ”hdlen”.
Viéixla tempo.

Snabb pass om fritt.

Forsvara med sidofétter.
Téick mal i forsvar




