Jagarboll

Denna 6vning, inspirerad av en 6vning som anvands av FC Barcelona, tranar spelarna i:

Anfall i numerart overlage - att utnyttja en 2vl-situation innan férsvararen hinner
tillbaka.

Beslutsfattande i anfall - att snabbt avgéra om det basta alternativet ar att dribbla,
passa eller avsluta.

Forsvarssamarbete - att fordroja anfallet och organisera sig snabbt nar det blir 2v2.
Omstallningar - att snabbt stalla om fran anfall till férsvar och tvartom.

Man kan se den som ett lite mer komplicerad version av Kamprutan.

Syfte

Syftet med 6vningen &r att trana spelarna pa att utnyttja numerara 6verlagen i anfall och att skapa
ytor genom att sprida ut sig. Anfallarna lar sig att fatta snabba beslut, behalla tempot och spela sig
till malchanser innan forsvaret ar organiserat. Forsvararna tranas i att fordréja anfallet och vinna
tid for sin lagkamrat att hinna tillbaka. Ovningen utvecklar &ven spelarnas snabba
omstallningsformaga, da de maste stalla om fran anfall till férsvar direkt vid bolltapp.

Forberedelser

» Planstorlek: En halv 7-mot-7-plan (man kan genomféra samma 6vning pa andra halvan
om man vill)
e Spelare: 2 anfallare, 2 forsvarare, 1 malvakt.
o Mal:
o Ett stort mal dar anfallarna férsoker avsluta.
o Ett smamal bakom anfallarnas startposition dar férsvararna kan kontra.
e Markeringar:
o Tva rundningskoner pa vardera sida planen (se bilden).

Genomfbrande

1. Forsvarande laget bérjar i straffomradet och det anfallande laget vid sitt smamal.

2. Sekvensen startar med att en av férsvararna férsoker skjuta mal pa anfallarnas smamal.

3. Den andra forsvararen inleder da sin 16pning for att runda en kon innan den far delta i
forsvaret.


https://modo.elava.se/books/ovningar/page/kamprutan

4. Anfallarna stoppar skottet och inleder en 2-mot-1-situation och ska forsdka skapa ett
avslut innan férsvararen hinner tillbaka.

5. Om forsvararna vinner bollen ska de snabbt férsoka kontra genom att géra mal i
smamalet bakom anfallarnas startposition.

6. Spelet pagar tills bollen ar dod (mal, utanfor eller att malvakten fangar den).

7. Nar omgangen ar slut byter lagen roller och sekvensen startas om.

Instruktioner

o Anfallare:
o Sprid ut er och skapa passningsvinklar for att inte fastna i férsvararens press.
o Besluta snabbt om ni ska passa, dribbla eller avsluta - forsvararen kommer snart
tillbaka.
o Passa framfor medspelaren sa att tempot i anfallet halls uppe.
o Vid bolltapp, forsok direkt att atererdvra bollen for att stoppa kontringen.
o Forsvarare:
o Foérdrdj anfallet genom att halla avstand och styra anfallarna bort fran farliga ytor.
o Kommunicera tydligt nar ni ar tva i férsvar igen for att stdnga ytor och samarbeta.
o Vid bollvinst, snabbt stall om och forsék spela framat mot smamalet.
o Variera vem som inleder sekvensen med att férsoka skjuta pa mal.
o Malvakt:
o Var hogt placerad och 1as spelet tidigt nar anfallarna narmar sig.
o Vaga kliva ut for att bryta passningar bakom forsvaret.
o Kommunicera tydligt - hjalp férsvararna att organisera sig.
o Vid raddning, satt igang spelet snabbt och hitta yta for omstallning.

Progression

e Bdrja garna valdigt enkelt med en kd och en forsvarare som passar till den forsta spelaren
i kdn som inleder ett anfall. Nar anfallet ar slut tar den 6ver som forsvarare. Lagg sedan
till fler anfallare och forsvarare eftersom samt smamalet.

e Justera avstandet mellan férsvararna och konerna - ldngre avstand gor det lattare for
anfallarna, kortare avstand gor det svarare.

e Man kan om man vill lagga till ytterligare en anfallare och en forsvarare. Det ar da tva
spelare som maste runda en kon innan de far delta i forsvaret.

e Man kan ocksa g6ra 6vningen i en ko for att ge spelarna korta vilopauser mellan
omgangarna. Spelarna som vantar staller sig bakom smamalet. Efter varje omgang
roterar lagen:

1. De tidigare forsvararna gar langst bak i kon.

2. Anfallarna blir de nya férsvararna.

3. De tva spelare som star forst i kén blir de nya anfallarna.

Pa sa satt far alla spela bade anfall och férsvar, samtidigt som tempot halls uppe och alla
far vila lite mellan varven.



Video

https://www.youtube.com/embed/6 CWtWyfELPQ?si=AoduDFv-EWFj02UQO
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