Stoppa tjuven

En rolig aktiveringsévning som tranar spanst, acceleration och bollskydd i fart och som kan
genomforas i manga varianter. Alla varianter behover inte kéras under samma 6vningstillfalle, valj
den variant som tranar det du vill.

Syfte

Att trana explosivitet, snabb reaktion och bollskydd i fart under narkontakt. Genom ett kort
startavstand (2-3 meter) tvingas spelaren att anvanda kroppen for att skydda bollen direkt fran
start. Ovningen starker teknik, balans och beslutsférmaga under press - med lekfull kamp som
drivkraft.

Forberedelser

Dela in barnen i tva lag (t.ex. Réd och BI3)

Spelarna staller sig mitt emot varandra med 2-3 meters avstand
Markera ett “bo” bakom varje lag, cirka 5-7 meter bort

En boll per spelare fran progression 2 och framat

Genomfbrande

Vid signal (exempelvis "R6d!") ska det bla laget snabbt driva/springa till sitt bo, medan det réda
laget forsoker stoppa eller vinna boll fran dem beroende pa vilken progression som anvands. Efter
varje runda raknas poang. Nar bada lagen fatt jaga lika manga ganger summeras totalpoangen.

Instruktioner

Har ar sju korta tips for att forbattra din l6pteknik:

1. Bra hallning: Hall ryggen rak och axlarna avslappnade for att 6ppna upp luftvégarna.
Snabba, korta steg: Strava efter en hdg stegfrekvens med korta steg for att minska
belastningen pa lederna.

Landa pa framfoten: Landar du pa framfoten minskar du stotar och risken fér skador.
Effektivt franskjut: Tryck ifran med tarna for att 6ka kraften i steget.

Armarna: Lat armarna pendla avslappnat intill kroppen for att spara energi.

Luta dig framat: Ha en liten lutning framat for att nyttja gravitationen.

Avslappning: Var avslappnad i axlar och ansikte for att spara energi.
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Har ar fem korta tips for battre teknik i fart och bollkontroll:

Hallning: Hall 6verkroppen stabil, 1ag tyngdpunkt
Trygg fot: Driv alltid med foten bort fran pressen
Skydd med kroppen: Var i vagen - styr bort pressen
Forsok luras: Du maste inte alltid springa rakt fram
Blicken upp: Se motstandaren, inte bara bollen

Progressioner

1. Klassisk kull - utan boll
Syfte: Reaktion, explosivitet, |6pteknik

 Pa signal springer det ena laget till sitt bo
e Det andra jagar och forsoker kulla (latt touch)
e Poang per kull

2. Kull med boll - bada har boll
Syfte: Bollkontroll i fart, multitasking

e Alla spelare har boll vid fotterna
« Bada lagen driver boll
e Kraver teknik + koordination

3. Skydda bollen - bollhallaren ska ta sig till boet med press bakifran
Syfte: Bollskydd, kroppsanvandning, teknik i fart

e Den flyende har boll, jdgaren ingen
« Bollhallare anvander trygg fot + kropp for att na bo
e Poanag till bollhallare vid lyckad malgang, till jagaren vid bollvinst

4. Traffa med boll - jagaren driver boll och férsoker traffa den flyende
Syfte: Precision, bollkontroll, beslutsfattande, skanning

e Tjuven flyr utan boll

e Jdgaren har boll vid fotterna

e Malet: Driva fram och med en passning traffa tjuven (under midjehojd)
e Poang for traff
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