Vulkanmatch

| denna 6vning tréanar spelarna pa spelbarhet, spelbredd, spelavstand, speluppbyggnad samt att
fatta snabba beslut under press. Spelarna 6var ocksé pa att orientera sig och positionera sig i
férhallande till bdde med- och motspelare, samt att anvanda malvakten som ett alternativ for att
spela sig ur tranga situationer. | momentet med vulkanen tranas aven intensitet, tavlingsinstinkt
och kampmoment.

Syfte

Syftet med 6vningen ar att ge spelarna en forstaelse for hur man gor sig spelbar och skapar ytor
genom att halla avstand och bredd. Genom att centralt omrade (vulkanen) ar forbjudet efter
spelstart, tvingas spelarna hitta andra Iésningar, vilket framjar kantspel, vandningar och
passningar bakat till malvakt. Ovningen trénar dven spelarnas férmaga att fatta beslut under
press, samt att bygga upp ett anfall fran ett l1agt lage.

FoOrberedelser

e Markera plan pa cirka 20x20 meter (hellre for stor an for liten).

e Placera en mindre kvadrat (ca 7x7 meter) med konor i mitten - detta ar "vulkanen".
 Dela in spelarna i tva jamnstarka lag.

« Varje lag utser en malvakt som staller sig i sitt mal pa varsin kortsida.
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 Ovriga spelare samlas inne i vulkanen.
e Placera bollar vid sidan av planen fér snabba omstarter.

Genomforande

Alla utespelare startar i vulkanen.

Tranaren kastar in en boll och spelarna kampar om att vinna den.
Forsta lag som spelar bollen till sin malvakt vinner duellen.

Nar malvakten far bollen blir vulkanen férbjudet omrade (bollen far dock passas igenom).
Nar ett mal gors eller bollen gar ut, samlas alla utespelare ater i vulkanen.
Tranaren kastar in en ny boll och processen upprepas.
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Instruktioner

e Tank pa en enkel struktur: malvakt, tva yttrar och en forward.

« Hall spelbredd - gor planen stor for att skapa ytor.

e Tank pa spelavstand - ga inte fér ndra medspelare.

e Gor dig spelbar i ratt ytor - undvik att springa mot bollhallaren.
e Anvand malvakten som en trygg uppspelsstation.

e Spela garna igenom vulkanen, men ga aldrig in i den efter start.
 Jobba med vandningar och att byta kant om spelet blir trangt.

Progression

o Nar spelarna blivit varma i kladerna, kan man ocksa g6ra mal genom att malvakten har
bollen i vulkanen - detta uppmuntrar att malvakten vagar sig ut ur malet ytterligare.
e FOr att skapa ojamna lag och numeréara 6vertag kan man lata den som goér mal byta lag.

Video

https://www.youtube.com/embed/mwl6miNvvHU?si=1FHkKUHjtcNOp03t
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