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

12 min Bolluppvärmning Grekisk boll uppv.
8 min Knäkontroll C

15 min Övning 1 - Färdighet Inkastövning
5 min Paus

15 min Övning 2 - Spelövning Gula Tråden
5 min Paus

20 min Match

5 min Stretchning i ring och eftersnack

BOLLUPPVÄRMNING ÖVNING 1 - Färdighet

ÖVNING 2 - Spelövning



Grekisk Pass Uppvärmning



Inkastövning

Nivå 1
A springer mot B. B kastar inkastet. A passar tillbaka till B. 
A springer och ställer sig sist i kön. Repetera och byt sedan inkastare.

STEGRING 1: Fritt var bollen kommer och fritt antal tillslag.
STEGRING 2: Ta ner bollen i luften, få kontroll och spela tillbaka.
STEGRING 3: Tajma där bollen landar, få kontroll och spela tillbaka.
STEGRING 4: Tajma där bollen landar – spela tillbaka på 1-touch.

Nivå 2
A springer mot B. B kastar inkastet. A tar emot bollen och spelar bak till nästa 
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 där bollen landar, få kontroll och spela tillbaka.
STEGRING 4: Tajma där bollen landar – spela tillbaka på 2-touch.
STEGRING 5: 1-touch tillbaka till B
STEGRING 6: B tar emot på 1-touch från fot till boll i handen igen. 



Gula Tråden
(Hitta fri spelyta)

Fokus på:
Hitta fri spelyta

Tajming i passning
Press-spel
Markera

Spela runt i backlinje


