Duellmatch

Syftet ar att utveckla formagan att passera eller stoppa en motstandare i en isolerad korridor.
Anfallaren ska anvanda tempovaxling och riktningsférandring for att driva bollen éver
motstandarens kortlinje. Forsvararen ska genom positionering och vinklad kropp kanalisera
anfallaren mot sidlinjen for att erévra bollen eller tvinga fram ett misstag.

Forberedelser

o Matt: Spelyta 10x12 meter. Tydliga sidlinjer och kortsidor (baslinjer).

e Resurser: 3-4 spelare per yta for att garantera hdg intensitet och kort vila.

 Positionering: Spelarna fordelas pa tva led vid varsin kortsida. Forsvarssidan startar
med bollarna.

Genomforande

Start: Forsvararen passar bollen till anfallaren och kliver direkt upp i press.
Anfallsmal: Driv bollen under kontroll éver motstdndarens kortsida.

Férsvarsmal: Stjal bollen eller tvinga ut anfallaren/bollen éver en sidlinje.

Kriterier: 1 poang for lyckad passage eller lyckat forsvarsingripande (boll ut/erévrad).
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5. Byte: Omgangen ar slut nar bollen Idmnar ytan eller mal gors. Spelarna byter led/roller
efter varje duell.
6. Belastning: Arbete i 4-6 minuter. Vila 2 minuter.

Instruktioner

Anfallare

« Utmana! Driv bollen med fart direkt mot férsvararen for att 1dsa dennes position.
o Vaxla tempo! Minska farten for att locka fram ett utfall, explodera sedan forbi.
e Skydda! Placera kroppen mellan férsvararen och bollen vid kontakt.

Forsvarare

e Minska avstandet! Snabba steg framat medan bollen rullar, bromsa in 1,5 meter
framfor anfallaren.

 Visa vagen! Sta med vinklad kropp och led ut anfallaren mot narmaste sidlinje.

» Fokusera pa bollen! Titta pa bollen, inte pa motstandarens finter eller axlar.

Progression

o Kantstart: Flytta startpunkten till ett av hoérnen for att tvinga fram diagonal 16pning och
svarare mottagningar.

e Krympt korridor: Minska bredden till 7-8 meter for att gynna férsvararen och krava
hogre teknisk precision av anfallaren.

e Tidspress: Infor 8 sekunders anfallstid for att eliminera passivitet och tvinga fram
snabbare beslutsfattande.

o Fri start (Regression): Om forsvararen dominerar, |13t anfallaren starta med bollen vid
fotterna istallet for att ta emot en passning.
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