Fischer-match

| Fischer-matchen spelar en ensam Nilla Fischer emot tva andra spelare. Nilla Fischer var en av
Sveriges mest kompromissldsa férsvarare: stark, sjalvstandig och med en spelfdrstaelse som
gjorde att hon kunde hantera svara lagen pa egen hand. | VM 2011 stod hon ensam kvar mot USA:s
anfall, men |oste situationen med en glidtackling som raddade laget. Fischer-matchen bar hennes
namn for att spelaren har, likt Nilla, maste klara sig sjalv mot tva och I6sa det med mod, tajming
och spelintelligens.

Syfte

Syftet med 6vningen ar att utveckla spelarnas forstaelse for spelet utan boll i samband med
numerara 6ver- och underlagen. Spelarna far konkret tréaning i att goéra sig spelbara, skapa
utrymme och fatta beslut utifrdn motstandarens press.

Forberedelser

e Markera en plan ca 10 x 16 meter (kan goras storre for ett mer 6ppet spel)
e Placera ett litet mal pa varje kortsida


https://modo.elava.se/uploads/images/gallery/2026-02/vs-youtube-vertagsmatch-005.jpg

 Fordela 3 spelare per plan. Har man 4 spelare kan en fa vila.
e Forbered 1-2 matchbollar per plan

Forslag pa planindelning

Genomfodrande

For att 6va forsta touch och stédnga avstand ar denna avsparksvariant bra. Men vill man goéra
ovningen mer lik en vanlig match kan det lag med tva spelare géra en helt vanlig avspark fran
mittpunkten.

1. Ovningen startar med att den ensamma spelaren - Nilla Fischer - star vid sin mallinje med
bollen.

De tva motspelarna star bakom sin egen mallinje.

Nilla passar bollen 6ver till de tva, som startar anfall i 2v1.

Malet ar att géra mal i motstandarens lilla mal.

Gar bollen utanfér plan, startar det andra laget om spelet genom att driva in fran kanten.
Nar mal gors:

o Malskytten blir Nilla i ndsta omganag.

 De tva andra bildar nytt lag och tar nasta anfall.

7. Spela i 5-minutersblock, sedan paus.

8. Blanda lagen da och da genom att exempelvis lata Nillorna byta plan.
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Instruktioner

o Anfallare:

o "Anvand spelbredd och utnyttja att ni ar tva"

o "GOr dig spelbar i vinkel, inte bakom motstandaren"
e Forsvarare:

o "Skydda mitten av planen"

o "Avvakta tills du kan bryta, rusa inte pa"

o "Styr ut bollhallaren mot kanten"

Progression

Vill man lagga in ett tavlingsmoment kan man lata dem tavla individuellt emot varandra och rakna
gjorda mal och inslappta mal.

Video



https://www.youtube.com/embed/KzTQZVso6Eo?si=g4Agxq K4N5eggQU

Revision #12
Created 2025-07-31 14:27:01 UTC by Mattias
Updated 2026-02-11 08:50:15 UTC by Mattias


https://www.youtube.com/embed/KzTQZVso6Eo?si=g4Aqxq_K4N5egqQU

