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Passningar: Diagonalen m k‘ | l L s

Malgrupp: Alla aldrar
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Instruktion: Diagonalpassning under rdrelse, mottagning och skott
under rorelse. Prova efterhand direktskott. Tid 15 minuter.

Syfte: Tajma I6pningar och pass/mottagning.
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Teckenforklaring:

Rorelse framéat utan boll

Rorelse framat med boll
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Passning
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Passningar: Kvadraten med jagare m k‘ | l L —t

Malgrupp: 8 ar och aldre
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Instruktion: Sma kvadrater dar spelaren i mitten ska forsoka ta bol-
len. Den som slar passningen som blir bryten far byta med jagaren och
borja jaga. Ovningen kan goras svarare genom att begransa antalet
tillslag. Tid 10 minuter.
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Syfte: Lara sig att passa forbi en jagande motstandare.
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Teckenforklaring:

Rorelse framéat utan boll

Rorelse framat med boll
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OVNING

Passningar: Sicksack

Malgrupp: 10 ar och aldre
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Instruktion: Tva spelare startar samtidigt och spelar sig fram mellan
konorna och avslutar. Borja i langsamt tempo och dka succesivt. Tid

15 minuter.

Syfte: Lara sig att spela bollen i

fart med kontroll och kansla.
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Teckenforklaring:

Rorelse framéat utan boll

Rorelse framat med boll
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OVNING

Passningar: Kvadraten

Malgrupp: Alla aldrar
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Instruktion: Fyra spelare bildar en kvadrat, dar man spelar bollen
tillvarandra. Fran boérjan kan man kora med fritt antal tillslag for att

sedan sanka antalet. Tid 10 minuter.

Syfte: Lara sig att leverera passningarna med bade backhand och

forehand.
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Teckenforklaring:

Rorelse framéat utan boll

Rorelse framat med boll
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Passning

Spelarled
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Anfallsspelare

Forsvarsspelare
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OVNING

Passningar: Grunder

Malgrupp: Alla aldrar
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Instruktion: Tva och tva enkla passningar till varandra, mottagning
och tillbakapass, bygg succesivt pa évningen med backhand och

direktpass.

Syfte: Hitta kontrollen pa passningarna, lagom hardhet och bra

precision.

Teckenforklaring:

Rorelse framéat utan boll

Rorelse framat med boll
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OVNING

Passningar: Vaggen

Malgrupp: Alla aldrar
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Instruktion: Dela upp spelarna i fyra led. Den forste i ena ledet slar
en passning till forste spelaren i ledet mittemot och I6per in i banan
och far tillbaka bollen och gar pa avslut. Varannan sida och efter
avslut staller man sig sist i ledet pa motsatt sida. Tid 15 minuter.

Syfte: Lara sig att ta med bollen i fart samt att kunna sla en pass-

ning pa en spelare i fart.
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Teckenforklaring:

Rorelse framéat utan boll

Rorelse framat med boll
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OVNING

Passningar: Dubbelvaggen

Malgrupp: Alla aldrar
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Instruktion: Tva fasta passare som spelar tillbaka pa spelare som
som kommer i fart och avslutar. Passningarna byts ut efter tio
passningar. Tid 15 minuter.

Syfte: Passa och ta emot bollen under fart samt for passarna att
tajma passningarna med l6pningarna.
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Teckenforklaring:

Rorelse framéat utan boll

Rorelse framat med boll
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