/5 FORSVARSPEL 1 . Pass - Spelyta 1 (90 min)

min Uppvédrmning Lépning - Tva varv runt planen
12 min Bolluppvirmning Grekisk boll uppv. [ OVNING 2 - Speldvning ]
8 min Kndkontroll C
5 min Paus
15 min Ovning 2 - Spelévning Gula Traden
5 min Paus L
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1 Poang om Rétt lag gor mal



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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Inkastovning
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Niva 1

A springer mot B. B kastar inkastet. A passar tillbaka till B.

A springer och stiller sig sist i kon. Repetera och byt sedan inkastare.

STEGRING 1: Fritt var bollen kommer och fritt antal tillslag.
STEGRING 2: Ta ner bollen i luften, fa kontroll och spela tillbaka.
STEGRING 3: Tajma dar bollen landar, fa kontroll och spela tillbaka.
STEGRING 4: Tajma dar bollen landar — spela tillbaka pa 1-touch.

o o
Niva 2
A springer mot B. B kastar inkastet. A tar emot bollen och spelar bak till nasta
spelare i ledet som i sin tur spelar tillbaka till B. Repetera och byt inkastare.

STEGRING 1: Fritt var bollen kommer och fritt antal tillslag.
STEGRING 2: Bollen kommer i luften, fritt antal tillslag.

STEGRING 3: Tajma dar bollen landar, fa kontroll och spela tillbaka.
STEGRING 4: Tajma dar bollen landar — spela tillbaka pa 2-touch.
STEGRING 5: 1-touch tillbaka till B

STEGRING 6: B tar emot pa 1-touch fran fot till boll i handen igen.



GULA TRADEN (HITTA FRI
SPELYTA)

CHONGNONO) A----- B A--=-- A

Liggtil.. Dela  Redigera Tabort  Skrivut

Vad? *
Speluppbyggnad

Varfor?
Ovning som kombinerar vikten av Press-spel, Hitta fri
spelyta, Bli spelbar och djuplecspel.

Hur? *

Korta intervaller sa att det bliri "Matchtempo™. Typ 5

minuter - sen vila. S3tt fokus p3 att 3 till IGpningar som gér

en spelare spelbar pd andra sidan linjen. Tat markering for O
forsvarande lag.

Organisation
Lika manga spelare i bada lagen. O

> e

Anvisningar

Lagen far podng pa tva olika satt:

1 podng fér mal genom nagot av de tva "kon-malen”

1 podng for pass till medspelare dver Gula kon-linjen.

(bollen méste fas under kontroll) )




