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STEG 1

Enklare passningsovningar.
Spring/dribbla med boll utan
snabba riktningsforandringar.

STEG 2

Passningsovningar med |Iopning
innan/efter. Skott/avslutsovningar.
Lopning/dribbling med
riktningsforandringar utan
motstandare.

STEG 3

Alla tekniska dvningar med laget. 1
mot 1 dvningar, far t.ex. sta som
vagg i kvadraten och liknande
ovningar men inte jaga boll.

STEG 4

Alla 6vningar med laget. Far spela
matchspel pa traningarna med
vast pa.

STEG 5

Fullt matchspel pa traningarna utan
vast.

STEG 6

Spel mot motstandarlag enligt
nedanstaende tidsschema:
Niva 1: 10-20 min

Niva 2: 30-40 min

Niva 3: 60-90 min.



