Dubbel-kvadraten (alt)

Spelarna tréanar pa passningsprecision, bollkontroll, rérelse utan boll, spelbarhet och
kommunikation. De utvecklar férmagan att fatta snabba beslut under press, att spela sig ur tranga
situationer och att férstd nar och hur man ska vanda spelet. Férsvararna tréanar pa presspel,
samarbete och att lasa spelet.

Syfte

Syftet ar att tréna bollhallande lag i att spela sig ur press, behalla bollen och skapa tid genom
rérelse och beslutstagande. Férsvarande laget tranar pa att pressa organiserat, 6ka pressen
successivt och vinna bollen som ett lag. Ovningen utvecklar spelarnas férstdelse for tid, yta och
rytm i spelet.

Forberedelser

e Markera tva kvadrater pa cirka 15x15 meter intill varahdra (justera storleken efter niva
och antal spelare).

e Dela upp spelarna i tva jamnstora lag (4-6 spelare i varje).

e Ha flera bollar redo vid sidan av planen foér snabba omstarter.
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« Placera ett lag inne i kvadraten (bollhdllande) och det andra utanfér (forsvarande).

Genomfodrande
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Ovningen startar alltid med en avspark frdn bollhallande laget i mitten av spelplanen.
Det forsvarande laget skickar direkt in en jagande spelare.

Bollhallande laget ska férsoka halla i bollen sa lange som mojligt.

Var 5:e sekund far det forsvarande laget skicka in ytterligare en spelare.

Sekvensen pagar tills forsvararna lyckas ta bollen och passa in den till en spelare i den
egna kvadraten.

Darefter byter lagen roller och en ny sekvens bdrjar med avspark fran mitten.

. Tranaren ansvarar for att halla tiden och signalera nar fler férsvarare far komma in.

Instruktioner

"Hall avstand!" - PAminn spelarna att hela tiden halla ett lagom spelavstand till sina
lagkamrater. For korta avstand skapar tréangsel, for langa gor passningen svar.

"Gor dig spelbar!" - Ror dig standigt for att skapa tydliga passningsvagar. Ga ur
passningsskugga och visa tydligt att du vill ha bollen.

"Skydda bollen!" - Anvand kroppen som skéld mellan boll och motstandare. Lar
spelarna att ta emot och vanda bort fran press med kroppen forst.

"Skanna!" - Titta upp fore mottagning, se var ytor och motstandare finns. Det gor det
[attare att fatta ratt beslut snabbt.

"Oppna upp!" - Ha kroppen i ritt vinkel fér att kunna spela i flera riktningar. Undvik att
std med ryggen mot spelet.

. "Prata!" - Anvand tydlig och enkel kommunikation fér att hjalpa dina lagkamrater med

beslut.

Progression

Istallet for att passivt se pa kan man istallet gora sa att det jagande laget far skicka in en ny
spelare nar de gemensamt gjort fem upphopp, knabdj, situps, I6pningar, armhavningar eller
liknande. Man kan ocksa stalla quiz-fragor: den som svarar ratt far jaga. Detta ger bade tranade,
upptagna spelare och att ni slipper rakna sekunder.

Video

https://www.youtube.com/embed/-6JLV4Kxpg0?si=0ulggbq9Gcall3RA
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