Rugbyfotboll

Ovningen tranar spelarnas formaga att driva bollen i hég fart, anvanda effektiva finter, och vaga
utmana i en-mot-en-situationer. Den starker aven deras speluppfattning, snabbhet och
koordination med boll.

Syfte

Syftet ar att utveckla spelarnas individuella teknik och mod att driva bollen framat trots press.
Genom att endast tillata passningar bakat uppmuntras spelarna att vara kreativa och sjalvstandiga
i sina genombrott. Den rugbyinspirerade strukturen framjar lagets rérelse och samspel i bredd och
djup. Genom att den bollférande spelaren ar langst fram undviker vi ocksa chanspassningar framat.

Forberedelser

o Tvd markerade malzoner (try-zones) bakom vardera kortlinjen.
e Tva lag med vastar i olika farger.
e Extra fotbollar nara planen fér snabb omstart.

Genomforande

Tva lag mots pa planen och férsdéker géra poang genom att driva bollen kontrollerat in i
motstandarnas malzon (try-zone). Endast bakatpassningar ar tilldtna. Bollen far endast forflyttas
framat genom att driva och finta férbi motstandarna.

Om bollen gar ut 6ver sidlinjen, gors inkast alltid bakat (kast langs marken
rekommenderas).

Vid frisparkar maste bollen passas bakat, och skott mot mal fran fasta situationer ar ej
tillatna.

Poang gors genom att spelaren driver in bollen i malzonen med kontroll.

Efter varje mal samlas bada lagen i sina respektive malzoner.

Laget som just gjorde mal startar om spelet genom att passa bollen fran egen malzon till
motstandarlaget, som da borjar driva bollen framat direkt.

Instruktioner

e "Ta initiativ! Vaga driva bollen sjalv!”
e "Anvand kroppen och finter for att komma forbi din motstandare.”



e "Kommunicera och hall alltid minst en spelare bakom bollhallaren for en saker passning
bakat.”
e "Snabb omstallning vid bolltapp - stall om direkt!”

Video

https://www.youtube.com/embed/wP6iD35E]1Q?si=bx728m38U2IlgeEvo
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