Stople-jaga

Ovningen trénar spelarnas formaga att ta snabba och precisa avslut i matchsituationer, dar
pressen att fatta beslut &r hég. Spelarna far samtidigt 6va pa att snabbt vaxla mellan anfall och
forsvar (omkoppling), vilket starker deras férmaga att hantera snabba férandringar i spelet. Bade
anfallare och férsvarare trénas i 1 mot 1-situationer, dar spelarna évar pa att utmana, vinna boll
och positionera sig ratt. Dessutom utvecklar évningen spelarnas timing och speluppfattning genom
att tvinga dem att avgora nar det ar ratt tillfalle att agera och hur snabbt de maste reagera.
Slutligen starker évningen koordination och snabbhet, med fokus pa snabba fétter, vandningar och
riktningsférandringar under pressade lagen.

Syfte

Syftet med 6vningen ar att forbattra spelarnas formaga att snabbt agera i omstallningssituationer,
bade offensivt och defensivt. Ovningen trénar dven avslutsteknik under press samt defensiva
grundprinciper som att kliva framfér och stanga av ytor. Det spelnara formatet gor att spelarna lar
sig att fatta snabba beslut och agera intuitivt.

FOrberedelser

e En hel plan eller halvplan med tva mal.
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Minst tvd malvakter (eller konmal om malvakter saknas).

Vastar i tva olika farger.

Bollar vid bada malen.

Spelarna delas upp i tva lag och staller sig i k6 bredvid stolparna.

Genomfbrande

1. Lagen star uppstallda vid varsin malstolpe.

2. Forsta spelaren i det lag som har flest spelare [amnar sin boll, springer 6ver till
motstandarnas sida och ror stolpen.

3. Nar stolpen rérs ar det signal for den férsta spelaren i kon pa den sidan att starta sitt
anfall.

4. Spelaren som rorde stolpen blir férsvarare och ska hinna ikapp och stoppa anfallaren i en
1 mot 1-situation.

5. Nar anfallet ar klart (mal, raddning eller bollen ute) springer anfallaren till den andra
sidan, ror stolpen och startar nasta anfall &t motsatt hall.

6. Ovningen fortsatter i ett jamnt flode utan avbrott.

Instruktioner

e Anfallare: "Forsok kliva framfor férsvararen - anvand kroppen!”
e Forsvarare: "Las av anfallaren tidigt, kliv framfér om du kan, stér avslutet!”

Progression

o Nar alla forstatt flodet kan man borja rakna mal per lag.
e Endast avslut med svagare fot
e Endast Iaga avslut med bredsida

Video

https://www.youtube.com/embed/ChgaykoW3407?si=Rwegp]I2ZC4Pgx]!
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