
 
 

 

 

Finns plats kan banan göras större på halv- eller h elplan och om vi är i Teknikum finns kanske 
redskap som går att använda till banan. 

 

 

 

 

Pass 5:  Uppvärmning 15 minuter 



 
 

 

 

 

Övningar 20 minuter 



 
 

 

 

En plan med små mål. Två lag med 4 spelare/lag. 

Börja med att ställa upp målen ”baksida mot baksida” nära mitten av planen. Alla spelare måste vara på samma 
planhalva innan de får göra mål. Efter en stund, om det går bra, kan vi flytta målen under spelets gång. 

 

 

En plan med små mål alt. stora mål med målvakt elle r koner med bollar som fungerar 
som mål. Två lag med 4 spelare/lag plus en joker som alltid tillhör laget som har bollen.  

De med bollen har alltid en extra spelare. Fokus på att använda spelarövertaget och flytta boll för att komma till 
avslut. Försvarare måste snabbt sätta press på bollhållare.  

Om alt. med kon+boll fungerar som ”mål” erövrar laget en kon+boll när de skjuter ner en boll. (Max en per anfall.) 
Laget som skjuter ner en boll tar med sig kon+boll till sitt mål och ställer upp där. Spelet fortsätter hela tiden. 
(Kon+boll står ganska tätt, ungefär som ett stort mål.) 

  

 

 

 

 

 

  

Spel 20 minuter 


