Skydda bollen

| denna 6vning ska spelarna lara sig att sanka sin tyngdpunkt och anvanda armarna och kroppen
for att skydda bollen emot en motstandare

Syfte

Under matcher forsoker ofta en spelare fran motstandarlaget ta bollen av dig, och da &r det bra att
veta bade vad du kan g6ra och far g6ra for att skydda bollen

Forberedelser

 Dela upp spelarna tva och tva
e Forse varje par med en kon och en boll
« Placera bollen pa konen och utse vem som bdorjar férsvara bollen

Genomforande

e Pa en given signal ska den en ena spelaren skydda bollen
« Den andra spelaren ska forsoka peta bort bollen fran konen
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e Om spelaren lyckas peta bollen placeras den aterigen pa konen och kampen fortsatter
o Efter 20 sekunder byter de positioner

Instruktioner

Sta 1&gt och bredbent med béjda ben med sidan emot din motstandare

Placera dig sa att du hela tiden star mellan bollen och motstandaren

Anvand dina starka armar som skoldar for att halla bort motstandaren som pa bilderna
nedan

Luta dig emot motstandaren for att halla den borta fran bollen

e Var forst med att skapa kontakt

Progression

e FOr att lagga in tavligsmoment kan de fa rakna hur manga ganger de lyckas peta bort
bollen under 20 sekunder
e Om man blir av med bollen kan man fa nagot typ av "straff" som:
o fem upphopp
o tva armhavningar
o springa runt ett mal och tillbaka
e Ta bort konen och Iat bollhallaren kontrollera bollen med framre fotsulan

https://www.youtube.com/embed/cisiUST8AHE?si=Ze8M-zHQPSXS59987

https://www.youtube.com/embed/HAM1vehqOfA?si=Ytu8pKlhjgJFh3AP
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