Kamprutan

Kamprutan ar en évning som fokuserar pa tekniska fardigheter, framfor allt mottagning,
bollhantering, dribbling, finter och férsvarsspel. Ovningen tranar en-mot-en-dueller, kroppsfinter
och snabba beslut. Genom att inkludera bade anfall och forsvar skapas en realistisk och intensiv
traningsmiljo dar spelarna utvecklar sin speluppfattning och sitt positionsspel.

Syfte

Syftet ar att forbattra spelarnas tekniska fardigheter under press och deras férmaga att hantera
en-mot-en-situationer i matchsituationer. Anfallarna évar pa att ta sig forbi férsvarare genom
dribblingar, tempovaxlingar och finter, samtidigt som de utvecklar sitt sjalvfértroende och sin
férmaga att skydda bollen. Férsvararna tréanar pa att snabbt inta ratt position, styra anfallaren bort
fran farliga ytor och tajma brytningar. Ovningen skapar en intensiv och realistisk miljé dar spelarna
tvingas fatta snabba beslut och forbattra sin tekniska skicklighet.

Forberedelser

For att forbereda 6vningen skapas flera kamprutor pa planen.
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e Varje ruta ar 5-10 meter bred och 5-15 meter lang, beroende pa spelarnas alder och niva.

» Tva startkoner placeras i vardera dnden av rutan for att markera startpositionerna.

e Spelarna delas in med 4-6 spelare per ruta. Det bor inte vara fler an 6 spelare per ruta da
man vill undvika onddig kétid.

e Halften av spelarna startar vid ena startkonen och den andra halften vid den andra. En av
dessa grupper har bollar.

Genomforande

1. Forsvararen forst i kon passar bollen hart till anfallaren pa andra sidan och kliver direkt

upp i press.

2. Anfallaren forsoker dribbla forbi forsvararen och ta sig igenom porten pa forsvararens
sida.

3. Om anfallaren lyckas, far denne 1 poang.

4. Om forsvararen lyckas tvinga ut bollen ur rutan far forsvararen 1 poang

5. Efter varje omgang byter spelarna koer sa att férsvaren blir anfallare och tvartom

6. Nar kampen ar 6ver startar nasta par.

7. Lat detta pdga i 3-5 minuter och I3t dem darefter vila en stund. Det &r ett bra tillfalle att

repetera nedanstdende instruktioner.

Instruktioner

Anfallare

e Anvand en tempovaxling fran lagt till hogt tempo for att passera motstandaren.
e Anvand finter och snabba riktningsférandringar for att f& backen ur balans.

e Testa olika dribblingar och se vilken som fungerar bast.

e Skydda bollen genom att anvanda kroppen.

FOrsvarare

e Sl3 en hard passning for att gora det svart fér anfallaren att ta emot den.
e Ga snabbt upp i press men bromsa i god tid for att slippa bli dverspelad.
Hall 1ag kroppsstallning och rér dig med sma, snabba steg.

Vand sidan emot motstandaren och styr och visa anfallaren mot sidlinjen.
e Du behdver inte ta bollen, se bara till att anfallaren inte kommer forbi.

e Var beredd att tacka bort anfallaren om den férsdker peta bollen forbi dig.

Progression

e Ju stérre kampruta desto svarare ar det att férsvara sig. Sa en progression kan vara att
krympa rutan.

e En annan progression ar att ga ifrdn 1-mot-1 till 2-mot-2. Da far bada anfallarna anfalla.
Den back som slog passningen maste efter passningen runda kamprutan och en av



anfallsspelarnas koner innan den far ta bollen. Det uppmuntrar anfallarna att férsoka ta
sig forbi snabbt och det belénar ocksa den back som klarar av att férdroja spelet tills
medspelaren hinner tillbaka (se videon nedan)

Video

https://www.youtube.com/embed/S2B6tYSfeLQ?si=eBRbZN4FOyvvBFSd

Denna 6vning kommer fran Coach Rory Soccer som forklarar den sahar:
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