PASSNING & ROTERING

ATT TANKA PA:

e Glid med foten. Anvédnd roteringen
e Stréck ut armarna

e Styr passning mjukt med fingrarna
e Fdnga bollen med tvd hdnder

e Balans.

PAROVNING Repetitionsdvning

Spelarmna 6var tvé och tvd med en boll. Nét grunderna i brostpass,
studspass och overheadpass. Lagg till enhandspass om de klarar
det.

PAROVNING med férsvarare

Samma som dvningen ovan, men lagg till en férsvarare i mitten.
Anvdand finter och roteringar for att sl& en rak och fin pass.

PAROVNING med studs

Spelarna dvar tvé och tva likt dvning nr 1. Ovningen syftar p& att
anvanda dribblingen fér aft skapa passningsvinkel. Spelare med boll
dribblar tva studs, stannar jumpstop, fintar, roterar och passar.

BULL IN THE RING

Fem spelare i en ring med en boll och med en férsvarare i mitten av
ringen.

Spelarna runt ringen ska forséka slé passningar utan att férsvaren
nuddar boll. De far inte passa de som star ndrmast.

Oka svarigheten genom att l&dgga till en férsvarare. Anvand
passfinter och roteringar fér att si& en fin pass.

TRIANGELPASSNING

Spelarna 6var 3 och 3 med en boll och staller upp i en triangel.
Bollen passas runt i triangel. Bérja &t bestédmt héll och sedan byt.
Ova pd enhandspassningar, bdde med och utan studs.

Dra ut avstdndet fér att Idgga till en dribbling innan pass.

Lagg till platsbyte efter varje slagen passning, dé den som slér
passen och den som INTE &r mottagare byter plats med varandra.

HOT POTATOE

Tre passare pd rad som matar en spelare med passningar.
Fotarbete och balans behdver betonas.
Oka svarigheten genom att l&dgga till en boll.



TRIANGELPASSNING med Rorelse

Som ovan, spelarna passar bollen runt i triangeln samtidigt som
gruppen ror sig fram i banan. Gor det svérare genom att snurra
triangeln. Byt hall p& "snurren” d& och da.
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PAROVNING Fram och Bak

Spelarna évar i par frdn baseline. Den ena springer framlénges
medan den andre bakldnges. De passar varandra under hela tiden
tils de nér den andra baseline och dar byter de roller for att géra
samma sak fillbaka.

PAROVNING med rérelse

Spelarmna passar bollen samtidigt som de springer framldnges pd
planen. Spring i korridorer.
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3-GRUPPS PASSNINGAR i rorelse

Samma som ovan och med 3 led. Anvand hela planens bredd.
Bollen passas fran sida till sida och alltid via spelaren som springer i
mitten. B&rja utan avslut och 1&gg till det férst nar gruppen klarar av
det.
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LEDPASSNINGAR

Spelarna évari grupper om minst 3 och hégst 5 med en boll. De !
staller upp i tvd led och bollen passas emellan leden. Spelare som
slagit passningen springer och stdller sig sist i andra ledet.

JO-JO Drill

Spelarna évar i par fran sidlinjen. Forste spelaren dribblar fram,
stannar jumpstop, roterar och passar. Lagg till finter b&de innan
dribbling och passning.

GATLOPP

Fyra passare och resten springer runt enligt skissen. Byt passare efter
ett tag.
Borja utan avslut och Iagg fill det férst nér gruppen klarar av det.

BRY DIG OM VAR PASSEN HAMNAR!

LAGG STOLTHET | ATT SLA EN BRA PASS!



