Pressarboll

Detta ar en variant pa den klassiska dubbelkvadraten. Spelarna tranar pa passningsprecision,

bollkontroll, rérelse utan boll, spelbarhet och kommunikation. De utvecklar férmagan att fatta
snabba beslut under press, att spela sig ur tranga situationer. Férsvararna trénar pa presspel,
samarbete och att Iasa spelet.

Syfte

Syftet ar att tréna bollhallande lag i att spela sig ur press, behalla bollen och skapa tid genom
rérelse och beslutstagande. Férsvarande laget tranar pa att pressa organiserat, dka pressen
successivt och vinna bollen som ett lag. Ovningen utvecklar spelarnas férstdelse for tid, yta och
rytm i spelet samtidigt som det ger varje spelare manga boll-touch.

Forberedelser

e Markera tva kvadrater pa cirka 30x30 meter intill varandra (justera storleken efter niva
och antal spelare).

Satt ett mal pa varje sida.

Dela upp spelarna i tva jamnstora lag (4-6 spelare i varje).

Ha flera bollar redo vid sidan av planen fér snabba omstarter.

Placera ett lag i varje kvadrat.

Genomforande

1. Varje omgang startar med taktiksnack. Dar bestammer lagen hur manga och vilka spelare
de ska skicka over till andra sidan for att pressa. Dessa staller sig vid mittlinjen.

2. Nar trénaren sager till far pressarna springa in i den andra kvadraten for att forséka vinna
bollen.

3. De 6vriga ska nu forséka halla bollen sa lange som mdjligt, antingen via att passa eller att
skydda bollen.

4. Lyckas pressaren fa ut bollen ur kvadraten far laget 1 poang. Lyckas pressaren géra mal
far det 3 poang.

5. Darefter borjar nasta omgang.

Instruktioner

Uppmana dem att variera pressare sa att alla far prova. Det gar ocksa att skicka dver tva pressare,
men da har man farre spelare som kan halla i bollen i sin egen kvadrat.


https://modo.elava.se/books/ovningar/page/dubbel-kvadraten

1. "Hall avstand!" - Paminn spelarna att hela tiden halla ett lagom spelavstand till sina
lagkamrater. For korta avstand skapar tréangsel, for langa gor passningen svar.

2. "Gor dig spelbar!" - Ror dig standigt for att skapa tydliga passningsvagar. Ga ur
passnhingsskugga och visa tydligt att du vill ha bollen.

3. "Skydda bollen!" - Anvand kroppen som skéld mellan boll och motstandare. Lar
spelarna att ta emot och vanda bort fran press med kroppen forst.

4. "Skanna!" - Titta upp fére mottagning, se var ytor och motstandare finns. Det gor det
[attare att fatta ratt beslut snabbt.

5. "Oppna upp!" - Ha kroppen i ratt vinkel fér att kunna spela i flera riktningar. Undvik att
std med ryggen mot spelet.

6. "Prata!" - Anvand tydlig och enkel kommunikation foér att hjalpa dina lagkamrater med
beslut.

Progression

N&r en av bollarna spelas ut ur kvadraten eller gar i mal, avslutas spelet i kvadraterna. Spelet
fortsatter direkt med den kvarvarande bollen, men nu pa hela planen - alltsa bada kvadraterna
tillsammans. Alla spelare fran bada lagen deltar, och det blir ett fritt spel med riktning mot

malen. Mal ger 3 poang. Om bollen spelas ut far det forsvarande laget (som férlorade bollen i forsta
fasen) 1 poang. Nar bollen &r déd, borjar en ny omgang

Video

https://www.youtube.com/embed/g1XSxcq4hsQ?si=CwqzrGLtgo TcclO
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