Uppflyttningsmatch

| uppflyttningsmatchen krévs det tva saker for att gora mal: att alla spelare befinner sig pa
motstandarens planhalva och att en av spelarna har kontroll éver bollen i motstdndarens
straffomrade. Detta dvar laget i att flytta upp hela laget och réra sig som en enhet.

Syfte

Syftet med 6vningen ar att fa spelarna att tdnka pa laget som en helhet och att alla maste hjalpa
till i forflyttningen fran forsvar till anfall. Detta hjalper oss att halla lagets form i alla skeden av
spelet.

Forberedelser

e Dela upp spelarna i tva lag med 4-8 spelare i varje lag. Inga malvakter behovs
e Ga igenom de tva kraven for att géra mal:

o Alla spelare maste befinna sig pa motstandarens planhalva

o En av spelarna har kontroll 6ver bollen i motstandarens straffomrade

Genomforande

Matchen spelas som en vanlig match i spelformen.

Instruktioner

e Fraga spelarna hur de bast kan underlatta fér den som har bollen?
o Ha en 6ppen passningsvag mellan dig och bollhallaren
o Ha ett lagom langt avstand, varken for nara eller for Iangt ifran
Sta rattvand med ena axeln emot bollhallaren och den andra emot det hall du vill
Titta hela tiden var du har dina kompisar och tank ett steg framat
Sok dig till 6ppna ytor sa att du inte direkt blir pressad av en motstandare
For att komma ihag allt detta: tank PARTY: Passningsvag, Avstand, Rattvand, T
itta, Ytor.
 Frédga spelarna var det ar smartast att ta tillbaka bollen?
o Ge tipset att tokpressa i fem sekunder direkt nar ni forlorar bollen och motstandarna
inte hunnit sprida ut sig an. Efter fem sekunder atervander ni till lilla blomman.
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Progression



e Om det blir for 1att att géra mal kan man lagga till ytterligare en regel: att man inte far
springa in med bollen i straffomrddet, utan man maste sld en passning till en spelare som
redan star i straffomradet.

Video

https://www.youtube.com/embed/oKkrEQINEtQ?si=hKi33bLWRN8Fy1E7
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