Uppvarning cirkel uppvarning 15-20 min

Bredsida pass, vrist volley (b&dgge vristerna), bredsida volley, bagge bredsidor), brost bredsida, brost
nick
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Satt upp tva koner med valfritt avstand (rekommenderat minst 15 meter). Dela upp
dina spelare sa att du far en spelare i mitten och en vid varje kon. Spelare i mitten
har boll och startar ovningen genom att passa bollen till en av spelarna vid
konerna. Efter passen tar spelaren i mitten en lopning runt sin medspelare for att
fa en kort pass ut i sidled av medspelaren vid konen. Spelare i mitten passar da
bollen pa ett eller tva tillslag till nasta medspelare och tar [6pning runt denna.
Ovningen fortsatter i ca 1 min 10 sek for att sen skifta spelare i mitten.

Onskar man fa mindre vantetid kan man anvanda sig av tva spelare i mitten.

Rekommenderad tid: 1min 10 sek och 3-4 ganger
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Det har ar en 6vning med fokus pa anfall och utmana.

Sa har gar det till

Satt upp en spelplan med tva sma mal i vardera enda om ni vill anfalla at bada hall
eller bara mot en kortsida. Dela upp planen i tva planhalvor och dina spelare i tva
lag.

Gula laget passar bollen till métande lagkamrat (OBS! Ska ej sta kvar vid mitten for
passning utan komma ner en bra bit for att mota). Nar passningen gar far roda
laget borja forsvara.
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Forsta planhalvan far endast forsta roda spelaren forsvara. Pa andra planhalvan far endast
andra roda spelaren forsvara. Det gula laget ska forsoka att dribbla eller passa sig forbi
forsvararna och géra mal i nagot av malen pa roda lagets sida.
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Andra planhalvan forsvarar nasta rod spelare. Nar det roda laget har forsvarat kan
de anfalla mot det gula laget.

Utveckling

Forsvararen pa forsta planhalvan far aven forsvara pa andra planhalvan.

Tips

Poangtera vikten av tempovaxlingar nar man ska ta sig forbi.
Poangtera aven hur kan man anvanda sig av sina medspelare pa ett bra satt.
Forsvarsmassigt lyft vikten av att snedstalla och forsvara pa ett smart satt.
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Det har ar en 6vning for att trdna pa att utmana och komma forbi sin forsvarare och vinna matchen i
matchen.

Sa har gar det till

Satt upp en plan enligt illustrationen och anvand antingen sma mal eller koner for att bilda en
passage.

Gul spelare passar bollen 6ver till réd spelare. Rod spelare ska ta emot bollen och pa basta samt
snabbaste satt utmana sin forsvarare och antingen géra mal i sma mal eller ta sig igenom en passage
uppsatt av tva koner. Innan hen far géra mal maste hen ta sig in i kvadraten. Bryter gul spelare
bollen ska hen forsoka gora mal.

Tips for att utmana sin spelare

Nar dina spelare ska utmana sina spelare och ta sig forbi finns dar en del grundprinciper att ha med
sig for att enklare komma forbi.

1. Bestam dig redan innan du far bollen vad du ska utféra for fint samt vilket hall du vill att
transportera bollen efter finten.

2. Anvand tempovaxling, vaxla fran lag fart till hog, for att komma forbi din motstandare. Har
du svart att ga forbi? Testa att tempovaxla flera ganger nar du driver bollen.

3. Kroppen ar din storsta faktor nar du utmanar, med kroppsfinter kan vi lura motstandaren att
tro att vi gar at ett hall &ven om vi ska at det andra.

4. Gor det inte for svart, har du lyckats komma forbi - gér mal. Vand inte tillbaka i onddan och
forsok finta igen.

5. Vaga testa nya saker och tro pa dig sjalv.

Varfor ska man trana 1 mot 1?

Genom att trana 1 mot 1 kan ni forhoppningsvis trana upp en trygghet med bollen och forbereda
spelaren i situationer dar hen behdver klara sig sjalv en kort period. Pa det har sattet kan ni bli
starkare som lag genom att vinna “matchen i matchen” mot era motstandare. Férutom det sa &r det
valdigt roligt och samtidigt kan man trana pa finter och forsvar i matchliknande situationer i hogt
tempo. Dessutom ar 6vningarna enkla att gora om till tavlingar och att utveckla sa att man kan
spela 2 mot 1 och aven 2 mot 2.



