Tekningsdueller

Spelarna tréanar pa duellspel och nadrkamp i 1vl-situationer, dar snabbhet, tajming och fysisk
narvaro ar avgérande. Ovningen utvecklar dven spelarnas férmaga att ldsa motstandaren, ta
snabba beslut, skydda bollen, vinna ndrkamper samt reagera snabbt pa en startsignal. Det stalls
krav pa att bade anfalla och férsvara i ett intensivt moment, vilket speglar spelets oférutsagbarhet
och kampmoment.

Syfte

Syftet ar att trana spelarnas férmaga att hantera och vinna narkamper under press, dar reaktion,
explosivitet och beslutsfattande ar avgérande. Ovningen ger manga repetitioner i hég intensitet
och skapar en tavlingssituation som motiverar spelarna att ge allt i varje duell. Den forbereder
spelarna pa att kunna ta kommandot i 50/50-ldgen pa planen, nagot som ofta avgdr matchbilden.

Forberedelser

e Dela in spelarna i par, varje par har en boll

e Markera startpositioner med koner eller markorer, cirka 2 meter ifran varandra
e Lagg bollen mitt emellan konerna

e Varje spelare startar pa sin markerade plats

Genomfodrande

1. Pa tranarens startsignal (t.ex. "klara, fardiga, ga") springer bada spelarna samtidigt in mot
bollen. Malet &r att ta kontroll 6ver bollen och fa den férbi motstandarens kon.

Den som lyckas fa bollen 6ver motstandarens linje eller kon vinner duellen.

Den som forlorar hamtar bollen och paren staller upp sig fér nasta omgang.

Man spelar bast av tre (forst till tva segrar).

Efter varje match byter spelarna motstandare: vinnare flyttar uppat i faltet, férlorare
flyttar nedat.

kW

Instruktioner

e Tveka inte, om man gar in bestamt i situationen gor det inte ont

Progression



e Forminska eller forstora avstandet mellan konerna for att styra svarighetsgrad
e Starta i olika positioner:

o med ryggen mot bollen

o sittande

o liggande

Video

https://www.youtube.com/embed/9gShf580VBI?si=SaFoyndtzXdYX9T2
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