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Fardigheter som 6vas inkluderar bollkontroll, dribbling, passningar, och inkast. Formagor som
starks ar samarbete, koordinering, och fotarbete. Ovningen uppmuntrar till att utveckla spelarnas
tekniska repertoar genom variationer i rérelser och tekniker.

Syfte

Syftet ar att starka tekniken, forbattra bollkontroll och passningsprecision, och uppmuntra spelarna
att arbeta i par for att starka samarbetet. Genom att variera teknikerna under évningen far
spelarna en mdjlighet att utveckla olika aspekter av sitt spel.

Forberedelser

Placera koner i en ring med en kon i mitten. Spelarna placerasdarefter tva och tva vid en kon i
ringen. Se till att det finns tillrackligt med utrymme for spelarna att jogga fram och tillbaka utan att
krocka med varandra.

Genomforande
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e Den forsta spelaren i varje par joggar med bollen in till mitten, vander, och passar tillbaka
till sin partner som star kvar i den yttre ringen.

e Spelaren i den yttre ringen tar emot bollen, de byter plats, och upprepar rorelsen.

e Uppmuntra spelarna att variera tekniken nar de joggar in till mitten, genom att anvanda
olika delar av foten, eller genom att kasta bollen tillbaka med inkast.

Instruktioner

Paminn om att jogga med bollen pa ett kontrollerat satt.

Ge instruktioner om att variera tekniken, som att anvanda insidan eller utsidan av foten,
vanster eller hoger fot.

Uppmuntra spelarna att prova olika satt att returnera bollen, till exempel genom att kasta
med inkast eller genom att jonka med bollen.

Forklara vikten av samarbete och kommunikation mellan spelare i varje par.

Progression

Uppmana spelarna att gdéra mer avancerade tekniker, som olika finter eller trick.

Lagg till en tavlingsaspekt, dar paren tavlar om att géra sa manga fram-och-tillbaka-
passhingar inom en viss tid.

Andra riktningen eller 6ka avstdndet mellan ringarna fér att skapa nya utmaningar.
Lat dem runda konen i mitten for att skapa tréangsel som kraver ytterligare bollkontroll.
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