LOP PASS & STYRKA

Kategori: Kondition,
Total lopstriacka: ca 90m/vary

Svarighetsgrad:

lite svarare
Instruktion:

Spelare 1 startar med boll i ena hérnet och passar
bollen till den forsta passaren (2) och far direkt tillbaka
bollen. Pa en touch ska bollen passas vidare till ndsta
passare (3) och darefter ska ett snabbt avslut tas. (Man
kan om man vill ta bort avsiutssituationen fér att inte
tappa tempao). Darefter galler 16pning bakom mal,
hamta ny boll och sedan passa passaren 5, sedan
direktpass till 6, innan avslut och kort vila.

Ska man halla tempot uppe bér inte fler an 4 spelare
springa samtidigt ovriga ar passare eller kdr styrka.

Man kan oka antalet passare till 6 st.
Jobba i intervaller, t ex 90-120 sek.

Férslag pa ordning:

1. Lép

2. Passare (aktiv vila)

3. Styrka (del 1)

4. Styrka (del 2}, beroende pa hur manga man ar.
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