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Passningsévning med rorelse.

En passningsovning med rorelse i mottag och pass.

Planen kan variera i storlek.Beroende om man vill ha kortare eller langre
passningar.

Organisation:

Spelare A passar till B.Spelare B passar till spelare C som kommer i
rorelse.Spelare C passar till spelare A som kommer i rérelse.Spelare A
passar boll till D.Spelare D passar till B som kommer i rérelse.Spelare B
passar till Spelare E.Spelare E passar boll till F.spelare F passar boll till G
som kommer i rérelse.Spelare G spelar boll till E som kommer i rérelse
som i sin tur passar till spelare H som kommer i rérelse.Spelare H passar
boll till G som kommer i rorelse som i sin tur passar till spelare H i rorelse.



For att forbattra passningar och tillslag teknik.

Plan: kan variera efter om man vill ha lite kortare passningar
eller lite langre.

Spelare:7 stycken.

Organisation:

Spelare A passar till spelare B.Spelare B méter passningen fran
A samt passar tillbaka boll till métande A.Spelare A passar boll
till C.Spelare C passar boll till B som kommer i fart.Spelare B
passar spelare D.Spelare D passar till métande C.Spelare C
passar boll till spelare E.Spelare E passar till métande D som
spelar boll till spelare F.spelarna roterar hela tiden.A till B och b
till C:s plats osv.

Att podangtera:

Koncentration i passningarna.Passa till den mottagande
spelarens starkaste fot eller passa bollen direkt in framfor den
mottagande spelaren.Focusera boll.



En av manga passnhingsovningar pa diamant.

Planen kan variera pa om man vill ha korta eller langre
passningar.

Spelare: 8 stycken

Organisation:

Spelare A passar boll till spelare B som gor tillbakaspel till A
som kommer i rérelse.A passar boll till spelare C som i sin tur
passar till D.D gor tillbakaspel till C som kommer i rorelse samt
passar boll till spelare A.

Efter pass roterar man.A till B /B till C/ C till D och D till A.
Férsok att jobba med ett tillslag.



Kvadrat ar en bra uppvarmnings ovning.Har en variant med mer
rorelse.

En kvadrat som kraver koncentration.Nar spelare utanfér
kvadraten har spelat boll maste den spelaren runda kon som &r
placerad bakom spelaren.Genom detta sa kan férsvararna satta
pressen mer aggresift pa bollhallaren.,



Forbattra tekniska fardigheter som passning och ta emot boll.

Organisation:

En triangel yta.Storlek efter om man vill ha Ianga eller korta
passningar.4-8 spelare.

Instruktion:

Anvénd bada fétterna-kansla i passning mottagning-mét alltid
boll-sta inte still-timing.



Passningsovning for att trana tillslag och taming i rorelse.

Plan: Straffomradet till mittlinjen.

Spelare: 8 stycken

Organisation:

Spelare A och E startar évningen.Spelare A spelar boll till
motande spelare B.Spelare B spelar tillbaka boll till A som i sin
tur passar till spelare C.Spelare B rérs sig mot C for att taemot
pass och far passning.Spelare B passar boll diagonalt till
spelare C.Spelare C spelar 1 till 2 combinationer med spelare
ASpelare C passar boll till spelare D som kommer i rorelse samt
driver boll till A.s position.

Att flytta till nasta position:

Spelare A till spelare B:s position.Spelare B till position
C.Spelare C till spelare D.Spelare D driver boll till spelare A:s
position och startar 6vningen at vénster sida.Och spelare E
startar till hdger sida.



Forbattra kombination spel, rorelse om bollen.

Spelare: 6-12 stycken

Plan: 20x25

Tid: 15-20 minuter

Organisation:

Spelare A spelar vaggspel med spelare B.Efter vaggpas A
passar till spelare C.Spelare C passar boll till B som [éper in i
plan.Spelare B slar en lang passning till spelare D.Ovningen
fortsatter fran spelare D.

Bérja lugnt sa spelarna vet hur de ska forflytta sig och passa
boll.



Passningsovning for Teknik och Position.

Ytan efter om man vill ha 1dnga eller mer korta passningar.
Spelare: 7 stycken.

Organisation:

Spelare A passar boll till spelare B som vaggpass med
inlépande spelare A.A passar boll till spelare C som tar emot
boll och driver boll utmed Iangsidan och dar passar spelare D
som gor vaggpass med spelare C som sedan passar till spelare
E som driver boll utmed Iangsidan.osv.

Forflyttningar efter passning.A till B:s plats.B till C:s plats. till
D:s plats och D till E:s plats.E driver ner till A:s plats.



En avslutningsoévning att slappa boll pa tredje spelare.

En avslutningsdvning dér man passar tredje spelare for skott pa
mal.

Man kan vara 10 spelare eller mer.

Organisation:

Spelare A driver fram boll och vaggspelar med spelare
C.Spelare A passar sedan till spelare B som i sin tur passar C
eller D for avslut mot mal.Spelare A tar den spelares plats som
fick ga pa avslut.Efter en bestdmd tid byter man spelare B.



Denna ovning tilldter spelare att lasa spela och snabbt och
malmedvetet att aterfd boll

Plan:25x20 meter med en mittzon 20x5 meter.

Spelare:8 stycken.

Tid: 20 minuter.

Organisation:

Férsvarande lag skickar in en spelare for att satta press pa
bollhallaren.De tva forsvarana som &r kvar i mittzonen ska
flytta dver till bollsidan och tacka upp sa bollhallande lag inte
kan spela igenom boll till den andra sidan.Lyckas man med
detta skickar man in en ny som sétter press pa bollhallaren.Nu
far det andra laget |3ta en spelare |16pa dver till den andra sidan
for att ge de tva hjalp.

Efter fem minuter byter man inner lag.



Har kommer en ny passningsovning Teknik och position.

En passningsévning med fem spelare.

A passar boll till spelare B som spelar tillbaka till inlopande
spelare A.Spelare B tar en 16pning mot kon och rundar konen
och far boll av spelare A.Spelare B driver boll utmed Iangsidan
upp mot nasta kon som han rundar och passar boll till spelare C
som spelar tillbaka boll till spelare B.Spelare C gbér en 16pning
ut mot kon och rundar kon och far passning fran spelare
B.Spelare C driver ner boll till A.s position.



En ovning dar man tacker ytan bakom den som pressar.

Man spelar pa en yta som &r 25x10 och med en zon som &r
5x10.

Spelare:8 stycken.

Man spelar fem mot tre.Fdrsvarande lag har alltid tva spelare i
mittzonen som ska tdcka upp den som pressar sa att
bollhallande lag inte kan sl3 en passning till den andra zonen
genom mittzonen.Bollen far inte spelas dver kné.Lyckas det
bollhallande laget spela igenom boll till andra sidan sa far en
spelare fran deras lag félja med &ver sa att man spelar tre mot
en.



Man kan efter ett tag gar ner pa tva tillslag fér bollhallande



En rolig smalagspels 6vning med fyra mal med mottagare.

Planen kan variera efter vad man ar ute efter.Korta pass eller
mer ldnga pass.Man spelar fyra mot fyra med mottagare i
malen i varje hérn av ytan.Mottagarna har bara ett tillslag och
ska passa tillbaka boll till sitt lag.Man far inte spela mottagaren
tva ganger i rad utan maste ner till den andra sidan dar man
har sin andra mottagare.Bryter motstandarna boll ska dom
forsdka hitta sina tva mottagare.Man spelar fem minuter sedan
byter man mottagare i lagen.

Ho6gt tempo.Tid 20-25 minuter.



En 6vning for mottag och pass i sin position.

Ytan ar 20x20 indelad i fyra zoner 10x10.

Spelare 13 stycken.

Organisation:

Man spelar en mot en inom varje zon.Vid varje utsida av ytan
finns spelare som vaggar.Bollhdllande lag ska spela bollen till
varandra samt far anvénda jokern som alltid &r med
bollhallande lag.Bollhallande lag ska férséka halla bollen inom
laget i tv@ minuter.Jokern far vara i alla zoner.Ovriga spelare
far inte 1d&mna sina zoner.Efter en tid byter man spelarna som
ar vdggar.Spelarna i zonerna har bara max tva tillslag.Om man
lyckas halla bollen inom laget i tva minuter far man
poang.Brytter motstdndarna boll blir dom bollhdllande lag.
Mycket viktikt ar att man har en bra rérelse i sina zoner utan
boll samt att man ar noga med mottagning av boll och
passning.



En Ovning for att komma ratt till forsta tillslaget pa boll.

Planen ar 40x40 med tvd mal.

Spelare 14 stycken samt tva malvakter.

Man spelar fem mot fem.For att fa komma till skott maste man
spela nagon av sina tva spelare som &r placerade vid varsin
stolpe.Dessa spelare har bara ett tillslag.



Forbattra forstdelsen av formadga att ta emot och halla boll
innehav.

Omradet &r 40 x 40 med konmal (alltid ett mal mer en antalet
spelare)

lagen spelar 5 mot 5 och det finns 2 neutrala spelare som
spelar for laget med boll.

Spela 4 minuters spel. Rotera med neutrala spelare.Mal géres
genom att man passar spelare framfér kon mal som i sin tur
med forsta tillslag spelar bollen genom konmalet till en
medspelare.Inget mal om man spelar boll genom konmalet till
en neutral spelare.



Den forsta mottagningen av boll ar mycket viktig for att kunna sla
en bra passning.

Ytan kan variera efter om man vill ha korta eller I3nga
passningar.Efter pass foljer spelaren passningen.

A passar boll till spelare B som staller om kroppen fér att fa den
ratta tatchen pd bollen for att géra en bra passning.Spelare B
tachar boll genom konmalet och snabbt runt kon samt passar
till spelare C som tatchar boll forbi kon och passar till spelare D
OSV.



Att forbattra forsta tillslaget och fa fardighet med hjdlp av att ha
sa fa tillslag pa bollen.

Omradet ar 30 x40 med en ytterligare 5 meter zon i bada &ndar
riktad spel med 2 lag 6 plus en neutral spelare som alltid spelar
med laget med boll.Lagen far podng om man lyckas spela in
boll till ytterzonen dar en medspelare 18per in och far kontroll
pa bollen.Bollen och spelare maste na slutet zonen samtidigt
och maste kontrolleras inom zonen mal réknas inte om

spelaren star i slutet zonen innan bollen spelas.Spela 4
minuters spel och rotera neutrala spelare.Maximalt 3 berdringar
men spelare bér forsdka spela med 2 eller 1 touch om méjligt.

Att tanka pa.

Vikt och noggrannhet av alla pass - ratt sida- forsta touch -
i luften / trangt / bort fran pressen - bredd och djup.Timing
rorlighet ta emot kommunikation.



Viktigt att komma till avslut snabbt och i fart.

Plan straffomradet/mittlinjen.

Spelare 12 stycken.Tva malvakter.

Spelare placerade i grupper.Grupp vid malstolpe samt vid mitt
av ytan.Ovningen bérjar med att en spelare vid malet spelar
nagon av spelarna vid langlinjen.Har ingen betydelse av firg far
passa vilken som.Den spelaren som far pass spelar tillbaka
boll.Och de tva ska komma till avslut inom sex sekunder.Sa fort
som spelaren passar boll till nagon av kantspelarna sticker tva
spelare fran det andra malet ut for att férsvara.Efter avslut
startar man snabbt igang fran det andra malet.Passning ut till
kant tillbakaspel och snabbt till avslut.Tva férsvarare kommer
fran det andra malet for att forsvara.Spelarna ser till att dom
kommer snabbt tillbaka till sina utgdngspunkter efter agerande
utan att stora.



En snabb skottévning mot tva mal vid signal.

Planen tva straffomraden delad med en mittlinje.Tva grupper
spelare med bollar pa var langsida.Tva koner placerade i mitten
av planen med ca sex meters mellan rum.Ovningen bérjar med
att tva spelare fran var grupp passar boll till varandra.Vid signal
sticker den spelare som bollen var hos nar signalen kom till
nagot av de tva malen och skjuter snabbt mot mal.Den andra
spelaren jagar bollhdllaren fér att stora eller fér att vinna
boll.Efter avslut snabbt tva nya att passa varandra tills signal
kommer osv.Efter avslut tar sig spelarna sig tillbaka till sina
utgangspunkter.



En enkel men rolig skottévning med tva stora mal.

Planen 60x30 med tva mal.Spelare A driver boll och passar till
spelare B som gor tillbakaspel till A som isin tur spelar en boll
till métande spelare C.Efter tillbakapass sticker spelare B runt
gubben samt far boll av spelare C.B tar avslut direkt.Spelare A
tar B.s plats och B tar C:plats.Ctar boll med sig ner till
A.position.



En bra 6vning med mycket rorelse av spelaren.

Planen kan man variera efter om man vill ha langre eller
kortare passningar.Spelare 6 stycken.

Spelare A borjar att passa bollen till spelare B som gor
tillbakaspel till A.A passar till spelare S som jobbar hela tiden
fr&n mitten och ut till smakon.Spelare S passar till spelare B
som ldmnar kon och rar emot boll fran S.Spelare B passar till
spelare C som gor tillbakaspel till B som i sin tur passar till
spelare S som har tagits sig runt mitten och ut mot
smakon.Spelare S passar till C som ldamnat kon och tar emot
pass.C passar till D som gér tillbakaspel till C som i sin tur
passar till spelare S som tagits sig runt mitt och ut mot smakon
dar han passar spelare D som lamnat sin kon osv.Spelarna
flyttar sig efter pass till yttrkonerna.Den spelare som inte flyttar
sig ar spelare S.Spelare S kan man byta efter en viss tid.



En passningsovning varm upp.Spela upp bakifran.

Ytan 30x25 med atta spelare.Tid 20 minuter.Bada lagen jobbar
samtidigt med att passa bollen fran den ena sidan till den andra
samt tillbaka.Jobbar hela tiden med rérelse samt med max tva
tillslag.Upp med blicken for att undvika att krocka med spelare
eller boll.Efter en bestdmd tid byter man de tva fran mitt med
sina spelare utanfor ytan.



Att vinna boll i mitten med spel 4 mot 2.

Plan yta 10x10 spel 4 mot 2.Samt fyra spelare runt ytan.
Ovningen gar ut pa att de tva spelarna i mitten ska forséka att
vinna bollen fran de fyra spelarna.Gér dom detta ska dom
anvanda de fyra spelarna som ar placerade runt ytan.Spelet blir
da sex mot fyra.Om de fyra i innelaget lyckas halla bollen inom
laget med minst sex passningar far dom paang.Samma om

man i spelet sex mot fyra lyckas halla bollen inom laget med
minst sex passningar far dom paang.



En Ovning for att trana vanda spelet.

Plan: 10x20 meter.

Organisation:

Al passerar till M1 (1), som passerar till kommande A2.A2
spelar till M2 och I8per till mallinjen.M2 passerar till Idpande A1,
som vidarebefordrar passet till M3.M3 passerar till A2, som styr
bollen och dribblingar tillbaka till startpositionen.Al kdr runt
sista konen och gar tillbaka till bérjan.Dar byter de
positioner.Nasta par borjar med samma passnings sekvens.



En passhingsovning med mycket rorelse i Diamant.

Ytan kan man variera efter om man vill ha Ianga eller korta
pass.

Organisation:

Fyra gubbar satts ut i en diamant.Spelare i varje hérn av
ytan.Spelare A driver in bollen mot den férsta gubben.Passar
boll till spelare B.Spelare A |6per in bakom gubbe och far pass
av spelare B.Spelare B I6per upp mot yttergubbe och rundar
den.Spelare A passar boll till spelare C som i sin tur passar
spelare B.Spelare A Idper ut till yttergubbe och far pass av
spelare B.Spelare B I16per upp till ndsta gubbe och far pass av
spelare A.Spelare B gor tillbakaspel till A som i sin tur passar ut
boll till spelare D.Spelare B |6per ut till spelare D:s plats och
spelare A ut till spelare E.

Ovningen vander spelare D driver in boll osv.



Trana overlappning.Ett bra vapen i anfall.

Plan 10x20 meter.

Spelare 8-10 stycken.

Organisation:

Spelare A spelar boll till M1 som passar till spelare B som
kommer i fart.Spelare A I6per runt och mellan M1 och
M2.Spelare B passar till M2 som i sin tur passar till spelare
A.Spelare A passar boll till nasta grupp samt fdljer
passningen.Spelare B l6per ner till den andra gruppen efter sin
passning.Ovningen véander.



En passningsdvning med tva diamanter.

Ytan pa diamanterna kan man variera efter egna énskemal.
Bollhallande lag har max tva tillslag.Mittenspelarna dar de tva
diamanterna gar ihop sertill att vdnda fran diamant till
diamant.Tva spelare jagar for att vinna boll.En spelare i varje
diamant.De tva motstandarna jobbar i tva minuter sedan byter
man de tva.Efter ett tag kan man ga ner pa ett tillslag for
bollhallande lag.



En diamant variant med en spelare i diamanten.

Storleken pa diamanten kan man variera.Man spelar fem mot
tvd med en medspelare i diamanten.Spelarna utanfor
diamanten har max tva tillslag samt spelaren i mitten har bara
ett tillslag.Tva jagar innanfér diamanten for att vinna boll.N&r
man vinner boll byter man med den som man vann bollen
av.Spelaren i mitten maste vara mycket rorlig fér att komma
ratt till boll fér att kunna leverera boll med ett
tillslag.Medspelarna utanfér diamanten maste jobba bra i sidled
mellan konerna.



En kvadrat variant med kvadrat i kvadrat.

Man spelar fyra mot en i mitten kvadraten som ar 10x10.I den
yttre kvadraten finns fyra spelare som tillhér mitten spelaren
som ar i mitt kvadraten.Nar mitten spelaren i inre kvadraten
vinner boll spelar han bollen till ndgon av de fyra i den yttre
kvadraten.Nu spelar man fem mot fyra i den yttre
kvadraten.Vinner de fyra tillbaka bollen spelar man fyra mot en
i den inre kvadraten osv.



En bra 6vning med press pa tre lag.

Planen ar 20x10 med en delning pa mitten.Man &r nio
spelare.Man spelar tre mot en pa varje planhalva.Den spelare
som jagat lamnar halvan och en ny spelare kommer in for att
satta press.Bollhallande lag ska passa varandra minst tre
ganger innan man far spela dver boll.Om spelaren som
forsvarar bryter boll far det lag ga in som tappade boll.



En bra passningsovning med bra rorelse kring boll.

Plan: 40x20

Spelare: 11 st.

Tid: 25 minuter.

Organisation:

Man spelar fyra mot fyra med tre spelare som alltid ar med
bollhallande lag.De fyra vid varje sidlinje har bara max ett
tillslag.Dom tre som &r med bollhallande lag har max 2
tillslag.Nar inner laget bryter boll av ytterlaget byter man plats
med varandra.Mycket viktigt att ytterspelarna ar mycket rérliga
utmed sina sidlinjer samt att de tre spelarna tanker pa att
leverera en bra passning till ytterspelarna som bara har ett
tillslag.



Passning lang-kort med ett tillslag.

Arbetsytan kan man variera efter behag.Sex spelare placerade
som pa bilden.

Organisation:

BI& spelare slar en 1ang diagonal boll till R6d spelare som
passar en kort boll till den andra Réda spelaren som slar en
I&ng diagonal boll till Gul spelare.Den gula spelaren slar till den
andra Gula spelaren.Nu byter Réd och Gul plats med
varandra.Den andra Gula spelaren passar da diagonalt till Gul
Spelare samt byter med Rdd spelare och tar emot en kort pass
fran Gul.Gul sl@r en diagonal boll till Bla spelare som i sin tur
passar den andra BI3 spelare.Nar den andra BI3 spelare slar en
|1&ng diagonal boll till BI& spelare som har byt plats med Gul
byter den bld med Gul osv.



Spel sex mot tre med en central zon.

Plan: Planen kan man variera storlek pa samt mittzonen.
Organisation: Det blda laget passar varandra fran utsidan av
faltet med syfte att hitta passning till den centrala spelaren.
Rod forsvarar mellanrummet och ska férsdka att hindra pass till
den centrala spelaren.Lyckas man hitta ratt med en passning
till den centrala spelaren sa far de réda spelarna satta press pa
den centrala spelaren. Om R&d vinner boll, ska de forséka att
gbra mal i nagot av de fyra kon malen.Bl3 far anvidnda hégst
fem passeringar innan den passerar till centralspelaren. Om
bla férlorar bollen, maste man ta positioner for tacka mini-
malen. Spelare narmast bollhallaren satter press, speciellt den
centrala spelaren, séatter direkt tryck pa bollhdllaren.



En bra ovning fem mot fem med mycket rorelse.

Plan:30x30 med en zon pa 8x8 i mitten av planen.

Spelare:10 stycken.

Organisation:

Bollhallande lag har alltid en spelare i mittzonen.De 6vriga i det
bollhallande laget rér sig runt mittzonen.Poang far man for
varje pass till mitt spelaren i mittzonen.Spelaren i mittzonen
har max tva tillslag for att spela boll vidare till en i samma
lag.Motstandarna ska férsdka att férhindra passning in i
mittzonen.Motstandarna far inte befinna sig i mittzonen.Vinner
motstandarna boll sa ska en av dom in i mittzonen.osv.



Kondition med boll intervall.

Plan:10x30 meter.

Spelare:3 stycken.

Tid:12 minuter.

Organisation:

Spelare A passar bollen till spelare B samt rycker snabbt upp till
nasta kon.Spelare B har tagit mot boll och vant upp och passar
till spelare A som med ett tillslag passar till spelare C.pelare A
rycker snabbt ner till sitt utgangs ldge.Spelare C passar till
spelare B samt snabbt rycker ner till motsatta kon och far
passning fran spelare B.C passar spelare A och rycker sedan
upp till sin utgangspunkt.Osv.

Att tanka pa:

Se till att boll och spelare hela tiden ar i rérelse.Byte av mitt
spelaren efter viss tid.



Har kommer tre varianter av viaggspelet.

Organisation

Skapa en 12 x 12 meter kvadrat och en mindre ca 8 x 8
meter kvadrat inne i det stdorre omradet. Placera en spelare vid
konerna.

Efter sina passningar atergar spelarna till sina startpositioner.
Efter ett bestamt antal repetitioner byter spelarna positionerna
mellan A- och B-spelarna.

vVaggspelsovning variation 1:

Al bérjar med ett kort pass till B1 som lagger tillbaka det till
honom. Sedan levererar Al en lang passning till A2. A2 lagger
den av till B2. Darefter ar passningsmonstret densamma i
varje horn.



Vaggspelsovning variation 2:

A1l passerar till den kommande spelare B4, och far bollen
tillbaka fran honom. A1 passar bollen till A2. I det 6gonblicket
gar B1 for att stddja A2. Samma rérelseménster upprepas i
varje horn.



Viggspelsovning variation 3: Vaggspelaren kommer fran
det diagonala hdrnet.



En passningsdévning med forflyttningar.

Plan: 20x30 meter.med tre sma koner placerade i mitten av
planen dar boll ska spelas igenom.

Spelare: 6 stycken.

Organisation:

Tva réda och tva bla vid var kortsida av planen samt tva gula
spelare in i plan.Ovningen bérjar att roéd spelare passar boll till
gul spelare som spelar till den andra gula spelaren.Den gula
spelaren passar boll till bld spelare som passar den andra bl
spelaren.Under tiden har gul och bla spelare byt plats.Sa bl
spelare passar till bld spelare som passar till bl@ spelare som
byt med gul spelare.Bla spelare passar réd spelare som i sin tur
passar rod spelare.Samma platsbyte blir det mellan réd och bld
oSV.



Passningsovning triangel med vaggpass.

VVaggpass med rorelse.

Planen utmarkt i en triangel.Fyra spelare P1,P2 samt P3.
Spelare P1 driver boll mot spelare P2.P1passar till P2 som gor
vaggpass med P1 som i sin tur gér vaggpass med P2.P2 passar
boll till P4 som vaggpassar med P3 som i sin tur vaggpassar
med P4.Spelare P4 driver boll samt passar boll till P1 som
vaggpassar med P4 som i sin tur vaggpassar med P1 osv.

P1 tar P2 plats.P2 tar P3 plats.P3 tar P4 plats.P4 tar P1 plats.



En passande 6vning for uppvarmning.

Plan:15x15 meter.

Spelare: 12 stycken.

Organisation:

Tva spelare med varsin boll i ytan.Driver och passar till spelare
vid kon.Spelare vid kon passar nagon spelare vid sida.Spelare
vid sida passar en ny spelare vid sida.Den spelaren som far boll
driver in med boll i ytan samt passar spelare vid kon.

Spelare som driver boll i yta passar alltid spelare vid
kon.Spelarna féljer alltid boll till den spelare man passar till.



Tre olika ovningar med pass i kvadrat.

Plan:10/15 meter.

Spelare:6 till 8 stycken.

Ovning 1

Organisation:

Spelare A passar boll till spelare B som i sin tur slar en boll
snett in i kvadraten till spelare C som |6per in och passar boll
till spelare D som passar till spelare B som |6per in mot spelare
C.Spelare B vaggspelar med spelare D som tar med boll till
spelare A:s position.Spelare A tar C plats,Spelare C tar b plats
och B tar D plats.



Ovning 2.

Organisation:

Spelare A passar till spelare B som i sin tur passar en rak boll
utmed kvadraten till spelare C.spelare C passar till spelare B
som kommer i fart passar en lang boll till Spelare D som i sin
tyr passar boll tillbaka till spelare B som fortfarande ar i
rorelse.Spelare B passar tillbaka till spelare D som kommer i
fart tar med boll till A:s position.



Ovning 3.

Organisation:

A passar boll till spelare B som passar till C som |6per in i
kvadraten och passar boll till spelare E som kommer i fart och
tar med boll till spelare A.s position.A tar b plats.B tar C plats
och C tar E plats.



