Peps rondo

| Pep Guardiolas 8 mot 2-rondon tranas en mangd olika férmagor som ar avgdérande for att
utvecklas som fotbollsspelare. Ovningen férbattrar spelarnas passningsprecision genom att krava
snabba och noggranna passningar, aven under press. Bollkontroll och teknik satts pa prov eftersom
spelarna maste hantera bollen snabbt och effektivt i trdnga utrymmen. Spelforstaelse utvecklas
genom att spelarna lar sig lasa spelet, férstd var deras medspelare och motstandare befinner sig,
samt fatta snabba beslut. Fdrsvararna i mitten trénar pa att satta press, samarbeta och técka
passningsvagar, vilket utvecklar deras férmaga att férsvara som en enhet. Slutligen uppmuntras
kommunikation under hela 6vningen, dar spelarna maste prata med varandra for att hitta l6sningar
och styra spelet.

Syfte

Syftet med 8 mot 2-rondon ar att ge spelarna mdjlighet att utveckla sitt bollinnehavsspel och sitt
arbete bédde med och utan boll. Genom att standigt spela i hégt tempo med snabba beslut far
spelarna lara sig att hantera pressade situationer och att hitta kreativa Iésningar. Ovningen skapar
ett matchlikt scenario dar teknik, spelférstdelse och samarbete satts pa prov. Samtidigt far
forsvararna i mitten trana pa att atererévra bollen snabbt och effektivt, vilket starker lagets
presspel. Malet med dvningen ar inte bara att forbattra tekniska och taktiska fardigheter utan
ocksa att ge spelarna en battre forstdelse for hur de kan bidra till laget som helhet genom
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kommunikation och samarbete.

Forberedelser

Planstorlek: Markera en fyrkant eller cirkel (t.ex. 10x10 meter, anpassa efter niva).
Spelare: Samla 10 spelare - 8 i ytterpositioner och 2 i mitten med vastar i handerna.
Bollar: Ha en boll till hands och garna flera extra for snabba aterstarter.

Koner: Anvand garna koner for att markera omradet.

Instruktioner: Ga igenom dvningens upplagg och principer innan start.
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Genomforande

1. Placera 8 spelare pa ytterpositioner och 2 férsvarare i mitten med varsin vast. Delta garna
sjalv i d6vningen och modellera hur man kommunicerar effektivt och tydligt.

2. Starta 6vningen - bollhallarna ska passa snabbt och halla bollen inom laget.

3. Om en forsvarare vinner bollen eller bollhdllarna gor ett misstag, lamnas vasten till den
som gjorde misstaget.

4. Forsvarare kan frivilligt lamna sin vast till en valfri ytterspelare om de blir trotta.

5. Bollhallarna har tva tillslag (kan begransas till ett for hogre svarighetsgrad).

6. Bollhallarna ska férsoka na passningsmal: 5, 10, 15, upp till 30 passningar utan att forlora
bollen.

7. Varje omgang varar i 2-3 minuter innan byte eller vila sker.

8. Ovningen fortsatter tills tidsramen &r klar eller trénaren avbryter.

Instruktioner

Allmanna instruktioner:

1. "Kommunicera hela tiden - prata om var bollen ska och ge varandra instruktioner."

2. "Behall tempot - spelet ska vara snabbt och intensivt!"

3. "Kom ihag passningsmalen - fokusera pa att nd dem och behall tdlamod om férsvararna
satter press."”

4. "Var noggrann men vaga! Hellre att ni forsoker spela konstruktivt an att ni spelar for
forsiktigt."

Instruktioner till bollhallarna (de 8 spelarna):

"Hall bollen i rorelse - spela snabbt och precist for att gora det svart fér férsvararna.”
"Lyft blicken och skanna ytor innan du far bollen, sa att du vet vad du ska gora direkt."
"Gor dig spelbar genom att rora dig mot fria ytor och skapa vinklar for enkla passningar.
"Hall lagom avstand fran bollhallaren - inte fér nara, inte for 1angt bort."

"Arbeta tillsammans for att nd passningsmalen - rakna hdgt tillsammans vid varje
passning!"
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Instruktioner till forsvararna (de 2 spelarna):

1. "Arbeta som ett team - en av er satter press pa bollhdllaren, den andra tacker
passningsvagar."

2. "Tank snabbt och férsdk lasa spelet for att forutse var nasta passning kommer."

"Om du vinner bollen, ge din vast till bollhallaren som gjorde misstaget."

4. "Om du blir trétt, Idmna véasten till nagon pa ytterpositionen och 1at dem forsvara."
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Progression

Straffrunda: Nar man forlorar bollen maste man forst genomfora en straffrunda innan
man far jaga bollen.

Minska ytan: Gor omradet mindre for att krdva annu snabbare passningar och rérelse.
Minska tillslagen: Begransa bollhallarna till ett tillslag per spelare for att 6ka tempot.
Fler férsvarare: Oka till 3 eller 4 férsvarare (t.ex. 7 mot 3) for att hdja pressen pa
bollhallarna.

Tidsbegransning: Bollhallarna ska nd malet (t.ex. 10 passningar) inom en viss tid.
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