Piff och puff

Denna 6vning tréanar spelarna i narkamper, kommunikation och rollférdelning pa planen. Spelarna
ovar pa att vinna bollen i tata situationer genom effektiva narkamper, samtidigt som de |ar sig att
snabbt kommunicera for att férdela roller, sdsom att anfalla eller férsvara. Ovningen fokuserar
aven pa vaggspel och att snabbt komma till avslut pd mal, vilket utvecklar bade tekniska och
taktiska formagor.

Syfte

Syftet med 6vningen ar att férbattra spelarnas formaga att hantera narkamper, vinna andrabollar
och samarbeta under press. Genom att standigt kommunicera och anpassa sig efter situationen pa
planen, lar sig spelarna att fatta snabba beslut, sprida ut sig och omvandla bollvinster till
malchanser.

Forberedelser

e Samla alla bollar hos tréanaren utanfor straffomradet.

o Dela upp spelarna i tva lag.

e Varje lag staller sig i ko i varsitt horn av straffomradet. Skapa tva portar med koner i
hoérnen, genom vilka spelarna ska springa for att bérja évningen.

e Placera en malvakt om det finns tillgédngligt.

Genomforande

e Tranaren kastar in en boll in i straffomradet.

 De tva forsta spelarna fran varje lag springer genom sina respektive portar och rusar in
for att ta narkamp om bollen.

» Spelarna som vinner bollen ska kommunicera, sprida ut sig och férséka géra mal,
antingen genom direkt avslut eller genom att spela vaggspel med sin medspelare.

e Om bollen gar utanfor straffomradet eller om mal gors, roterar spelarna och staller sig sist
i sina koer. Tva nya spelare fran varje lag kliver in och nasta omgang startar.

e Tranaren kastar in en ny boll, och processen upprepas.

Instruktioner

o Narkamp: Ge instruktioner i hur man hanterar narkamper pa ett effektivt men schysst
satt, med ratt kroppsanvandning och attityd.



o Kommunikation och spridning: Uppmana spelarna att sprida ut sig direkt efter att
bollen vunnits och kommunicera tydligt om vem som ska ta bollen och vem som erbjuder
passningsalternativ. PAminn om att alltid prata med varandra under hela 6vningen.

« Beslutsfattande: Podngtera vikten av att fatta snabba beslut - vem som gar pa bollen,
vem som backar upp och hur spelet byggs upp efter bollvinsten.

e Samarbete: Uppmuntra spelarna att spela vaggspel och jobba tillsammans for att snabbt
skapa malchanser.
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