
Pass – 1vs1-pass (90 min)FÖRSVARSPEL 1
5 min Uppvärmning Löpning - Två varv runt planen

12 min Bolluppvärmning Grekisk boll uppv.
8 min Knäkontroll A

15 min Övning 1 - Färdighet Klockan går runt…
5 min Paus

15 min Övning 2 - Spelövning Match 1vs1
5 min Paus

20 min Match

5 min Stretchning i ring och eftersnack

BOLLUPPVÄRMNING ÖVNING 1 - Färdighet

ÖVNING 2 - Spelövning



Grekisk Pass Uppvärmning





Match 1vs1 i lag

HUR?
Dela upp alla spelare i 2 lag (minst 4 spelare behövs.

Lagen får poäng när bollen passas till medspelare som 
väntar mellan koner på andra sidan.

4 minuters matcher och 1 minuts vila.

REGLER
Boll utanför kvadraten = Andra lag börjar med boll.

Försvarare tar boll = Chans att få poäng genom pass.

FOKUS  & INSTRUKTIONER
Dribbla mot ”hälen”.

Växla tempo.
Snabb pass om fritt.

Försvara med sidofötter.
Täck mål i försvar


