Smamatcher

En-mot-en-matcher
Tva-mot-tva-matcher

Fyra-mot-fyra-matcher

Ovningen fokuserar p& en-mot-en, tva-mot-tvd, och fyra-mot-fyra i sma ytor med flera mal. Syftet
ar att 6va bollkontroll, snabba beslut, samarbete, och att 6ka antalet narkamper. Genom att spela
pa mindre ytor med fler mal, uppmuntras spelarna att halla hdg intensitet och ha mycket
bollkontakt.

Syfte

Syftet ar att ge spelarna sa mycket bollkontakt som mdjligt samtidigt som de trénar pa att méta
motstandare i narkamper. Ovningen frémjar ocksd samarbete och strategi i mindre lagformat.

Forberedelser

Skapa sma rutor med koner pa en storre plan och placera ett mal pa varje sida. | forsta steget
spelas en-mot-en i varje ruta, sedan tva-mot-tva med tva mal pa varje sida och slutligen fyra-mot-
fyra. Ha extra bollar tillgangliga for att snabbt dteruppta spelet om bollen gar utanfor.

Genomforande

o En-mot-en: Borja med att spela en-mot-en i varje ruta. Malet ar att dribbla och forska
gora mal i nagot av de tva malen pa motsatt sida. Om bollen gar ut, gar nasta par in i
rutan.

o Tva-mot-tva: Nar en-mot-en ar avslutat, flytta till tva-mot-tva. Spelarna samarbetar for
att skapa mojligheter och géra mal. Om bollen gar ut, borjar nasta par.

o Fyra-mot-fyra: | det sista steget spelar fyra-mot-fyra med fyra mal pa varje sida. Har blir
samarbete och strategi avgérande for att skapa malchanser och forsvara sig mot
motstandare.

Instruktioner



Uppmuntra hdg intensitet och mycket bollkontakt.

Ge instruktioner om att arbeta tillsammans och kommunicera med lagkamrater.
Paminn om att halla huvudet uppe och vara medveten om med- och motspelare.

Ge feedback pa rorelser, passningar och avslutningar.

Uppmana spelarna att vara kreativa och prova olika taktiker for att skapa malchanser.
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