Fotbollssumo

| den har enkla dvningen trénas narkamp bade med och utan boll. Det ar helt enkelt
sumobrottning, men med fotbollsregler. S& precis som i sumobrottning ska man trénga ut
motstandaren ur omradet. Men till skillnad fran i sumo far man inte anvanda handerna till att
knuffa eller dra i motstandaren, utan det ar axel emot axel som galler. Da 6vningen genomfors
som en turnering dar vinnarna moter vinnare slipper stora kraftiga spelare stallas emot mindre
spelare. Pa sa satt tranar alla spelare pa sin niva

Syfte

Syftet ar att gbra spelarna bekvama och vana att ga in i fysisk narkamp. Fotboll ar en fysisk sport
dar kroppskontakt ar tilldten, och har man inte lart sig att anvanda sin kropp i narkamper okar
skaderisken om man stalls emot ett fysiskt lag.

FOrberedelser

e Mat upp rutor pa ca 2*2 m med koner i en rad. Halften sa manga rutor som det finns
spelare.
 Dela upp spelarna tva och tva och ge varje par en av rutorna
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e Forklara reglerna och visa vilken typ av kontakt som ar okej och inte i fotboll

Regler

1. Man far inte knuffas, brottas, halla i eller slass
2. Man far ett poang om man lyckas knuffa ut motstandaren ur omradet
3. Forst till tvd poang vinner matchen

Genomforande

1. Starta matcherna samtidigt

2. Spelarna haller sjalva réakningen och utser en vinnare

3. Vinnaren flyttar darefter till rutan ett steg till héger och férloraren till rutan ett steg till
vanster

4. En ny matchomgang startas

Instruktioner

e Sta 13gt och bredbent med bdjda ben med sidan emot din motstandare

e Placera dig sa att du hela tiden star mellan bollen och motstandaren

e Anvand dina starka armar som skoldar for att halla bort motstandaren som pa bilderna
nedan

« Luta dig emot motstandaren for att halla den borta fran bollen

e Var forst med att skapa kontakt

Progression

1. Nar spelarna forstatt hur matcherna gar till kan du lagga till varsin boll. Man far nu ett
poang om man lyckas peta ut motstdndarens boll ur omradet. Bollen maste alltsd skyddas
till varje pris. Med kroppen.
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Video

https://www.youtube.com/embed/EecabscnllE?si=SagvuPcVpESEMGCm
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