
Pass – Spelyta 1 (90 min)

BOLLUPPVÄRMNING

ÖVNING 1 - Färdighet

ÖVNING 2 - Spelövning

5 min Uppvärmning Löpning + Repstege

10 min Bolluppvärmning Kleopatra-Idioten
7 min Knäkontroll B

12 min Övning 1 - Färdighet Ajax 2.0
5 min Paus

12 min Övning 2 - Spelövning Tiki-Taka Match
5 min Paus

12 min Övning 3 - Spelövning Box och Börja om
5 min Paus

12 min Match + 5 min Stretchning i ring och eftersnack

Förbered/Kona
KLEOPATRA

Kona upp hela plan
AJAX 2.0

Kona Trianglarna
TIKI-TAKA MATCH

Kona planytan
BOX OCH BÖRJA OM
Två Kon-mål till försv.

VÄSTAR
Två färger TIKI-TAKA

Tre färger BOX

ÖVNING 3 - Spelövning





Ajaxtriangeln 2.0

Ajax-stafetten
o

o

o

o

o

o
En väst läggs mellan de två blåa koner. Efter 
varje varv flyttar kaptenen västen ett snäpp.

När tiden är slut vinner det lag som fått 
över västen på deras sida. 

Är den mellan de blåa blir det oavgjort.



Tiki-Taka Match



b39

Försvara boxen & Börja om
HUR?

TRE lag + EN Målvakt. Röda + Svarta spelar mot Gula.
GULA – Försvara i straffområdet. Kontra = Boll i de 2 mindre målen
SVARTA – Är i straffområdet. Hitta skottläge och SKJUT!
RÖDA – Finns utanför straffområdet och hjälper till att BÖRJA OM.

Rotera så att alla tre lagen får spela på alla tre uppgifterna


