Lugnmatch

| 6vningen tranas flera viktiga férmagor. Spelarna utvecklar sin bollkontroll under 1dg stress genom
att alltid ta minst tva touch. De 6var sitt beslutsfattande genom att vaga passa bakat och vénta in
ratt lage, samtidigt som de starker sin spelférstaelse genom att arbeta sig in i straffomradet innan
avslut. Dessutom tranas talamod i anfallsspelet, dar fokus ligger pa att bygga upp spelet istallet for
att stressa fram chansavslut.

Syfte

Att tradna spelarna i att vara trygga med bollen, undvika stressade beslut och utveckla en kultur dar
lugn och tadlamod premieras. Ovningen lar dem att anvanda enkla passningar, inkludera bakatpass
i spelet och skapa malchanser genom att bygga anfall snarare an genom chansbollar eller tidiga
skott.

Forberedelser

e Spelplan ca 30x20 m.
e Markera upp straffomraden med koner om planen saknar linjer.
e Dela initva lag (4v4, 5v5 eller 6v6).

Genomfodrande

Regler:

e Minst tva touch pa bollen, annars frispark till motstandarna.

e Mal raknas endast om de gors fran innanfor straffomradet.

« Varje lyckat bakatpass = 1 bonuspoang.

o Om matchen slutar lika i mal vinner laget som gjort flest bakatpass.

Instruktioner

e “Alla maste ta emot och kontrollera bollen innan de passar - ingen far sla pa en touch.”
e “Vivill spela oss fram till malchanser i straffomradet, inte chansa utifran.”
e “Bakatpass ar nagot bra - ni far bonuspoang nar ni anvander dem och behaller bollen.”

Progression



Om du vill 6ka mangden lugn kan du endast tilldta att de gar.

Oka planstorleken s att spelarna far fatta svarare beslut kring nar de ska behalla bollen
eller anfalla.

Minska ytan for att 6ka pressen och tvinga fram annu snabbare scanning och rorelse.
Infér neutrala spelare (jokrar) som alltid spelar med bollhallande laget for att ytterligare
forstarka bolltryggheten.
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