
Pass – Spelyta 2 (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 Sju bollar i Boet
5 min Paus

15 min Övning 2 - Spelövning Inspark 2.0
5 min Paus

20 min Match

5 min Stretchning i ring och eftersnack

BOLLUPPVÄRMNING ÖVNING 1 - Färdighet ÖVNING 2 - Spelövning



Grekisk Pass Uppvärmning



Sju bollar i Boet




