Parmatcher

Formagor som 6vas i denna 6vning ar pressforsvar, dar spelarna lar sig att snabbt narma sig
bollhallaren, sakta ner och inta en 13g position for att styra bollhallaren mot kanten. Understod ar
en annan viktig formaga, dar spelarna lar sig att positionera sig ratt for att tacka passningsvagar
och vara redo att satta press om nddvandigt. Kommunikation och beslutsfattande ar ocksa
centrala, da spelarna maste koordinera sina rérelser och fatta snabba beslut under press.

Syfte

Syftet med Gvningen ar att forbattra defensiv teknik genom att 6va pa att satta press och ge
understéd, vilket hjalper spelarna att férsvara effektivt som en enhet. Ovningen syftar ocksa till att
Oka samarbete och kommunikation mellan spelarna, samt att férbattra deras speluppfattning och
formaga att fatta snabba, effektiva beslut under press. Malet for anfallarna ar att driva bollen éver
motstandarnas mallinje.

Forberedelser

e Satt upp en rektangulara spelplaner markerade med fyra koner.
e Fordela fyra spelare till varje plan
 Dela upp de fyra i tva lag med tva spelare i varje lag.
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Genomforande

1. Bada lagen staller sig utanfor den egna mallinjen och nar anfallande lag tar bollen dver sin
egen mallinje boérjar sekvensen.

2. Anfallande lag forsoker tillsammans driva bollen éver motstdndarnas mallinje genom
passningar och dribblingar.

3. Forsvarande lag agerar som forsvarare dar en spelare pressar bollhallaren och den andra
ger understdéd genom att positionera sig ratt for att tacka passningsvagar och vara redo
att satta press.

4. Om bollen gar ut utanfor sidorna byter spelarna roller sa att férsvararna blir anfallare och
anfallarna blir férsvarare.

5. Det nya bollférande laget tar in bollen i spelomradet och bérjar om fran sin kortsida,
medan motsatta laget borjar sin press.

6. Om en anfallande spelare lyckas driva bollen 6ver motstandarnas mallinje med kontroll,
far det anfallande laget poang och det férsvarande laget far borja med bollen.

7. Nar matchen pagatt i fem minuter réaknas resultatet ihop och vinnande lag far moéta
vinnande lag fran de andra matcherna.

Instruktioner

o Narmsta forsvarar pressar:
o Narma dig snabbt bollhallaren.
o Sakta ner och inta en 1dg position nar du narmar dig bollhallaren.
o Styr bollhallaren mot kanten for att begransa deras valmojligheter.
e Nast narmsta ger understod:
o Positionera dig sa att du kan tédcka upp om den pressande spelaren blir Gverspelad.
o Hall dig i en 1ag position och var redo att snabbt réra dig for att satta press.
o Tack passningsvagar och hjalp till att stanga ner anfallarna.
e Tips till anfallarna:
Sprid ut er och goér er spelbara for varandra.
Leta efter luckor i férsvaret och ror er mycket for att skapa passningsalternativ.
Prata med varandra for att koordinera era rérelser och beslutsfattande.
Forsok spela vaggpassningar
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https://www.youtube.com/embed/ocz40ekVOGM?si=hDVCxG8AvVFNIyhcs
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