Pong

| den har 6évningen som liknar Stople-jaga trénas flera centrala férmagor. Spelarna utvecklar sin
1v1-offensiv genom att driva, finta, utmana och avsluta mot mal, samtidigt som de far tréna 1v1-
defensivt med fokus pa tajming, avstand, kroppsstallning samt att bryta eller styra motstandaren.
Ovningen staller krav pa snabba omstéliningar fran férsvar till anfall och tvartom, vilket speglar
matchens intensitet. Spelarna dvar dven pa att kommunicera tydligt med bade kropp och rost for
att signalera nar de vill ha boll. Avslut mot malvakt ger méjlighet att fatta ratt beslut och anvanda
varierad avslutsteknik. For malvakterna innebar 6vningen manga matchlika situationer dar
positionering, agerande i 1v1 och raddningsteknik tranas kontinuerligt.

Syfte

Syftet ar att trana spelarna i matchlika 1vl-situationer dar varje aktion har ett tydligt syfte.
Spelarna far 6va bade pa att anfalla med beslutsamhet och att férsvara med mod. Ovningen
utvecklar spelarnas formaga att agera direkt efter bollforlust eller bollvinst, ndgot som &r
avgorande i modern fotboll. Genom att inkludera malvakter far spelarna avslutstraning i realistiska
situationer, samtidigt som malvakterna far trana matchlika raddningar.

FoOrberedelser
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Anvand en planhalva eller yta pa cirka 30-40 meter djup

Placera ut tva vanliga mal med malvakt i varje

Dela spelarna i tva jamna grupper med lika manga bollar (minst 7 spelare totalt)
Stall grupperna i ko bakom varje mal

Se till att varje spelare har en boll

Genomfodrande

. Ovningen startar med att en spelare fran den kén som har flest spelare driver bollen in i
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spel och anfaller mot det motsatta malet

Samtidigt Idmnar den forsta spelaren i kén vid malet som attackeras sin boll och kliver ut
som forsvarare

Dessa tva spelar 1v1 tills bollen ar déd (mal, ut, réddning, blockering)

Anfallaren stéller sig sedan sist i kon vid det mal hen attackerade

Férsvararen stannar kvar, ropar efter boll och signalerar med armen

Spelaren bakom férsvararen passar fram en ny boll

Forsvararen tar emot bollen, vander upp och anfaller mot det andra malet

Forsta spelaren i den kon kliver ut som ny férsvarare

Ovningen pagar i ett flytande tempo 5-10 minuter

Instruktioner

Anfallare

"FOrsok fa upp farten, det ar svarare att stoppa en snabb spelare"

FOrsvarare

"Mo6t snabbt, bromsa in, vand sidan emot, backa med, styr mot kanten"

Video

https://www.youtube.com/embed/YdiQMIghP8o7?si=nZf4ppmg3iP4zzwx
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