Ojamna matcher

| denna 6vning ska spelarna 6va pa hur man spelar i numerart éverldge och i numerart underlage. |
numerart 6verlage ska de sprida ut sig, kommunicera, och lara sig passa eller dribbla forbi en
forsvarare. | numerart underlage ska de 6va pa att pressa, styra ut emot sidan och bryta ett anfall.

Syfte

Alla dessa formagor ar helt fundamentala fér en fotbollsspelare. Ofta ser vi pa matcher hur en
ensam forsvarare rusar rakt emot bollféraren vilket gor att det anfallande laget enkelt kan passa
sig forbi. Om den ensamma forsvararen istallet 1ar sig att snabbt stanga avstandet, sakta in, sjunka
lagt, styra ut och blockera passningsvagar kommer vara spelare att hinna tillbaka och hjalpa till i
forsvaret.

Forberedelser

1. Kona upp tva identiska planer nara varandra.

2. Placera antingen ett 5-mot-5-mal eller tva 6vningsmal pa den ena sidan av den ena
planen. Gor samma sak pa den andra planen men pa motsatt sida. Tanken ar att en
forsvarande spelare inte hellre ska vilja stanna och spela malvakt an att faktiskt pressa
bollférande spelare.

3. Dela upp spelarna i tva lag med minst tre spelare i varje lag

4. Placera en tranare centralt och férse den med ett antal bollar for att snabbt kunna satta
igang spelet

5. Utse garna ocksa en tranare per lag som kan skota rotationen och komma med tips och
rad till de spelare som vantar pa sin tur att spela

Genomforande

1. Denna matchévning spelas i omgangar pa 2 minuter, pa tva planer samtidigt.

2. Pa den sida som har tva mal ska laget placera en forsvarare och pa den sida utan mal ska
laget placera tva anfallare.

3. Pa given signal bérjar anfallarna med bollen och deras uppgift ar att besegra foérsvararen
och gbra mal i nagot av malen.

4. Om bollen gar ut fran planen atervander spelarna till sina startpositioner utanfor planen
och sekvensen boérjar om.

5. Nar tva minuter har gatt summeras malen och spelarna roterar ett varv. Detta innebar att
den ensamma forsvararen gar over till den andra planen dar den nu far agera anfallare i
tva omgangar. Efter tvd gdnger som anfallare blir man avbytare och far vanta pa sin tur



att ater igen bli forsvarare och allting borjar om.
6. Efter ett antal omgangar eller en bestamd tid har gatt summeras slutresultatet och ett
vinnande lag koras.

Instruktioner

e Anfallarna: Anfallarna instrueras att férsoka sprida ut sig pa var sin sida, kommunicera
med varandra, vaga dribbla och férséka komma i fart, dels for att gora det svarare for
féorsvararen men ocksa for att hinna gora fler mal under 2 minuter.

« Férsvaren: Forsvararen instrueras att snabbt g3 pa motstandaren, men bromsa in och
stanna strax framfor for att undvika att bli forbispelad. Darefter ska férsvararen forséka
styra ut bollhallaren emot kanten och samtidigt féorsoka blockera passningsvagen till
kompisen. Lyckas forsvararen erévra bollen kan den antingen spela ut bollen, varpa spelet
bérjar om, eller forséka att sjalv halla den sa lange som majligt for att slésa bort
anfallarnas tid.

Progression

Om man vill kan man lata tva spelare delta i férsvaret men med tilldgget att den ena forsvararen,
innan den far delta i forsvaret maste runda konen pa motstandarens sida innan den far delta i
forsvaret. Detta for att skapa ytterligare press pa anfallarna att avsluta snabbt.

https://www.youtube.com/embed/Blvw7E4Gcc0?si=vDyrW]zzypdrVREh
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