


Pass 1 – fokus passning och skott
Uppvärmning (10 min)
Hinderbana / dribbla med boll – 3 signaler = 3 olika uppgifter / Stafett / knäövningar

3 eller 4 olika stationer, 10 min per station.
Spel
Stafetter / stretching



Pass 2 – fokus bollkontroll
Uppvärmning (10 min)
Hinderbana / dribbla med boll – 3 signaler = 3 olika uppgifter / Stafett / knäövningar

3 eller 4 olika stationer, 10 min per station
Spel
Stafetter / stretching



Pass 3 – fokus reaktion/rörelse med boll
Uppvärmning (10 min)
Hinderbana / dribbla med boll – 3 signaler = 3 olika uppgifter / Stafett / knäövningar

3 eller 4 olika stationer, 10 min per station
Spel
Stafetter / stretching 


