Zombierally

Zombierally tranar bollkontroll, dribbling, koordination, och reaktionsférmaga. Spelarna évar pa att
driva bollen med olika tekniker (t.ex. utsida, finter, slalom) och utvecklar sin formaga att behalla
bollen under press frén "zombier". Ovningen starker ocksa deras uppmarksamhet och
beslutsfattande i en rolig, lekfull miljoé.

Syfte

Syftet ar att forbattra spelarnas individuella teknik och bollkontroll genom att introducera
variationer i dribbling 1dngs en bana, vilket gor dem sakrare med bollen i tranga ytor. Genom att
lagga till trénare som "gdende zombier" skapas en matchliknande press som uppmuntrar dem att
halla koll pd omgivningen och skydda bollen, samtidigt som det haller dem engagerade och
motiverade.

FOrberedelser

e Markera en rektangular bana i med koner (anpassa efter utrymme).
e Varje spelare har en boll var
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Genomforande

1. Spelarna driver bollen runt banan medsols i ett lugnt tempo. Fokus ar pa att utféra

ovningarna korrekt. Langst varje kant utfér de en specifik teknik exempelvis:

e Kant 1: Driv bollen med utsidan av foten hela strackan.

e Kant 2: Gor en valfri fint (t.ex. kroppsfint eller dversteg) forbi en kon som
"motstandare".

e Kant 3: Dribbla slalom mellan 3-4 koner med insida/utsida.

» Kant 4: Lobba bollen 6ver ett 1agt hinder (t.ex. lyft med foten) och ta emot den pa
andra sidan.

2. Pa given signal byter de riktning.

3. Efter ett tag blir minst en trénare en gaende zombie som ror sig langsamt runt banan och
forsoker sparka bort. Spelarna maste nu halla koll pa zombierna, skydda bollen och
fortsatta runt banan.

4. Om en zombie sparkar ivéag bollen, maste spelaren hamta bollen och géra spelaren 10
upphopp innan den far fortsatta.

Instruktioner

e "Hall bollen nara och anvand ratt teknik pa varje kant!"

e "Lyft huvudet - se upp for zombierna och hall koll pa banan."

e "Skydda bollen med kroppen om en zombie kommer nara."

e "Ha kul och testa olika finter - det ar okej att misslyckas ibland!"

Progression

e Lagg till fler zombier
e Rakna antalet varv varje spelare hinner med, men utan att fuska med tekniken
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