Pass 6: Uppvarmningd5 minuterer

Cirkeln

Vad?
Aktivering

Varfor?
Lyfta blicken, bollkontroll och passningar.

Hur?

Halften av antalet spelare bildar en stor cirkel. Resten av spelarna inna i cirkeln med en boll.

Organisation

Halvplan

Anvisningar

Spelare inne i cirkeln springer och driver bollen utan att krocka men andra spelare. De passar en av de som bilder
ringen och far en passning tillbaka. Sen soker de upp en ny spelare pa andra delen av ringen for att passa och fa
tillbaka en passning.

(Spelare med boll springer, dribblar och skall unvika att krocka. De som bildar ring maste vara redo att fa passning
fran olika hall.)




Ovning; 20 minuter:r

Passningsdvning

Vad?
Rorlighet

Vvarfor?

Passa till rérliga medspelare med fokus pa tajming.
Hur?
Spelare med boll passar nasta spelare och springer efter for att ta ny plats. Efter nagra varv byter de riktning.

Efter ett tag kan mottagaren bérja springa nar spelaren med boll har kontroll p3 bollen. For att d3 £3 en passning i
farten. Spelarna byter fortfarande kon medurs och efter ett tag byter de hall.

Organisation
4 koner med avstand for att hinna fa upp farti I6pnigen. En spelare vid varje kon och en spelare har boll.

Anvisningar

Spelare A passar spelare B och springer sedan efter bollen for att byta kon. Alla spelare roterar i en riktning for att
sedan efter nagravarv byta hall.

Passning 2 spelare

Vad?
Aktivering
Varfor?

Passningar med precision.

Hur?

Tva spelare mitt emot varandra.
Organisation
Spelare A och B star -10m frin varandra och spelare A har boll.

Koncentration och tajming med passningarna.

Anvisningar
Spelare B springer och vander vid kon och tillbaka for att da fa en passning frin A. Efter passning springar A och
vander vid sin kon och tillbaka och fir d en passning fran B.

Ca S min.

Ev. 3:e dvning kan vara skott dvning. Trana handled

-, drag och slagskott
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Spelévning+spel2Q minuterer

4 mot 2

Vad?

Komma till avslut och gora mal

Varfor?

Lara sig positioner och passningsvinklar/ytor.

Hur?

4sti anfallande laget och tva forsvarare.

Organisation
Halvplan (4-manna) 4+2 spelare.

Anvisningar

Anfallande back borjar med boll vid mittlinjen. Forsvarande backar ungefir mitten pa sin planhalva.

Anfallande laget skall ta Iopningar och passa bollen for att snabbt komma till avsiut.

Efter mal byter forsvarare mot nya spelare som blir backar i anfallande laget. Back blir anfall och anfall blir férsvar

(Om anfallet tar l3ng tid bryter vi dvning och roterar.)

4 mot 4
Andra planhalvan spelas med sméa mal alt. stora och malvakt. Tva lag med 4 spelare/lag.

Alla i laget maste haft bollen innan laget far géra mal.



