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Sa har spelar vi match

De flesta har nagon gang fastnat i dialoger om vilket spelsystem som &ar béast: ”"4-4-2”,”3-5-2", "4-3-
3”, med eller utan libero o.s.v. Spelsystemet i sig sdger ingenting om hur du spelar match, utan det ar
den faktiska spelstilen som avgér hur ett lag betraktas av andra. Spelstilen ar det férsta och viktigaste
som etableras for att bygga ett presterande lag, den ska genomsyra alla traningar och matcher.
Spelsystemet ar bara ett val som gors for att bast framhéava spelstilen som definierar laget. Sa nar vi
pratar om att vi vill lotsa unga spelare fran Lilleskutt upp till A-laget, sa ar vi inte ute efter tre-siffrig
kod i ett spelsystem som ska genomsyra alla lag, utan det ar utvecklingen av spelarnas fardigheter
som star i centrum. Med ovanstaende sagt, sa vill vi anda motivera féljande spelsystem i AlF:s lag for
att utbilda spelare med snabbhet, teknik, aggressivitet och mod som kanner igen sig i vilket av AlF:s
lag som helst.

Sa har spelar vi 7-mot-7

Precis som féregaende avsnitt sa vill vi bygga ett
spelsystem som erbjuder utvecklingsmojligheter. Nar
laget spelar 1-3-1-1 blir konsekvensen att det naturligt
uppstar manga bra vinklar, bredd och djup mellan
spelarna. Dessutom ges manga mojligheter till 1-mot-1-
situationer dar man kan finta och dribbla. Aven hir
fokuserar vi pa roller snarare an position. Darfor talar vi

n o n

fortsatt om roller, “bakre spelare”, “"central spelare”,
"yttrar”, ”offensiv spelare” och “framre spelare”. Det ar
inte n6dvandigt att tvinga spelarna att prova pa alla roller
pa planen. Du ser snart vart pa planen som spelarna ar mest bekvdama att spela. Lat dem spela i 2—-3
olika roller. Men sa snart som en spelare blir fér bekvam i den rollen, sa ar det viktigt att ta en dialog
och forklara att det ar viktigt att hen tar sig an en ny utmaning for att utvecklas som fotbollsspelare.
Om det &r nagon i laget som tycker om att sta i mal, sa stoppa inte hen. Uppmuntra detta, men

betona samtidigt att mesta delen av speltiden maste vara som utespelare.

Fortsatt att pavisa dkta spelforstaelse genom att ge exempel pa planen hur ett mal hade kunnat bli
till alternativt ge goda exempel pa hur en spelare tagit ett klokt beslut. Fortsatt att trycka pa att alla
spelare hela tiden har en uppgift och ar aktiva. Fragan som var och en hela tiden ska stélla sig ar: ”Var
behover jag vara for att hjalpa mina lagkompisar att passa mig eller géra det svart for motstandarna
att férsvara sig?”. Grundprincipen ar att antingen mota bollen eller att springa i djupled och ar en
individuell diskussion som du tar med varje spelare. | férsvarsspelet hjalper alla till att atererévra
bollen och markera “man-mot-man”. Pa sa satt uppratthaller vi mantrat att alla hela tiden ar aktiva
och har en uppgift.

Ett populart spelsystem &r 2-3-1. Detta har vi valt bort eftersom det latt gor sa att spelarna ar
stillastaende och att de inte utsatts i samma utstrackning for situationer som bygger akta
spelforstaelse.

Sa har anpassar vi oss till dldersgruppen

Det &r kint att knatte- och ungdomsspelare utvecklas i olika takt. Anda méste laget rora sig framat.
For att fa med alla sa repeterar vi tidigare 6vningar men lagger pa en svarighetsgrad for varje ar. Pa
sa satt far de spelare som ligger langt fram i utvecklingen sin utmaning och de som ligger efter
kommer att kdnna igen sig i 6vningarna pa traningen och saledes inte hamna for langt bak.



10-aringar (7-mot-7)

Aldersgruppen ar forpubertal vilket innebar att du som ledare ska bérja implementera mer
organisation ute pa planen, men samtidigt inse begrasningarna. Barnen ar fortfarande inte
mottagliga for hard traning, och de ar desto mottagligare for 6verbelastningsskador redan i denna
alder. Fokusera i stéllet pa att utveckla koordinationen, smidigheten, rorligheten och tekniken.
Fortsatt, fast i stoérre man, att visa och tydliggtra bra spelsekvenser med spelarna. Men ge dem inte
|6sningarna direkt, utan 1at dem hitta sina egna vagar.

Det hdr dr nytt jamfort med féregdende Gr:

Grunderna i anfallsspel. Att skapa 2-mot-1 och 3-mot-2 pa sista tredjedelen av planen.
Man-man-markering.

Avslutsteknik (hur man avslutar pa mal).

Spelarna ar mer mottagliga for enklare strukturer i spelet och ett 6kat samarbete med
lagkompisarna.

Borja trana skadeférebyggande genom knakontrollsprogrammet innan traning.

Utvecklingsfokus:

Kunna bli effektiva i 1-mot-1.
Kunna grunderna i anfallsspelet.
Kunna bemastra koordination, rorelse- och smidighet i fart.

Storre plan i ar. Fortsatt ge alla i laget samma speltid.

En boll per barn i alla 6vningar forutom smalagsspel.

Smalagsspel 3-mot-3, 4-mot-4, eller 5-mot-5. Spela 3-5 min och en minuts vila mellan
matcherna.

Undvik taktiska instruktioner, passningsévningar och konditionstraning. De ar inte mogna for
detta. Visa daremot nar nagon tar ett bra beslut och vilka konsekvenser detta far pa
matchen.

Lekfullhet och fotbollspassion ska alltid finnas med, men lagg dven tid pa ett matt av
fotbollsutbildning, d.v.s. visa alternativa spelvdgar och formulera 6ppna fragor.

Coachning: "Viktigt att springa upp och ner. Vi maste vara fler an motstandarna i deras och
vart malomrade”. Fortsatt att spela bollen langs med marken. Undvik kortsiktiga frestelser
att skicka “langbollar pa Bengt” dven om Bengt ar valdigt kvick och kan barga en seger pa
egen hand. Var spelstil utgar ifran att bollen spelas genom hela laget for att utbilda
ungdomarna att bli bra fotbollsspelare.

Malvakt: Alla &r malvakter. Uppmuntra malvakten att hela tiden titta pa bollen. Alla ska vara
med pa malvaktstraning 1-2 ggr per termin for att lara sig greppteknik, sidledsforflyttning
och teknik. Malvakten ska rulla ut bollen till en medspelare, inte sparka ut den.

Ingen nivaanpassning forekommer.

Borja aterkoppla till spelarna om deras utvecklings-zoner. Det ar ok att borja dela upp laget
beroende pa deras utvecklings-zoner, men minst en tredjedel av traningen skall vara
gemensam.

Traningsmangd: 2-3 trdningar per vecka om 60 min (15 minuter uppvarmning med
integrerad fysisk traning med snabbhet; 15 min 1-mot-1, alternativt en levande
passnhingsovning; 25 min Spel eller spelmoment; 5 min nedvarvning och sammanfattning).



Exempel pd évningar:
Integrerad fysik och snabbhet (15 min)

e En boll per spelare

e Yta 9*6 meter.

e 7-9 spelare per yta

e Spelarna ror sig fritt inom det avgransade omradet och utfor olika

enklare tekniska moment. Oka svarighetsgraden l&ngsamt och i takt med

spelarnas formaga.

» Progression 1: Spelarna driver bollen med bagge fotterna och stannar

bollen med ena foten pa din signal och (1) satter sig pa bollen, eller (2)
hoppar pa ett ben.

» Progression 2: D6p konerna till exempel ”1, 2, 3, och 4” och be spelarna att driva bollen
runt konerna pa din signal.

> Progression 3: Driv bollen med insida, utsida, sula, och vrist.

» Progression 4: Spelarna slar bollen mellan sina fétter samtidigt som de rér sig mot malen
(r6da koner pa bilden). Varje gang de passerar ett mal far de 1 poéng.

» Progression 5: Tva av spelarna ror sig med boll och véxlar mellan att (1) kasta bollen till
valfri spelare; (2) studsa bollen till valfri spelare; (3) kasta bollen med en hand; och (4)
fanga bollen med en hand.

e Passnings- och medtagningsteknik. Spelaren i
mitten (gul ring) ror sig i sidled mellan tva koner.
Spelaren tar emot en passning av ena
medspelaren, vander upp, och passar till andra
spelaren, och tar en |6pning till andra konan
igen.

e Passningar under stress. Dela ut vastar i tre
olika farger (gul, bl3, rosa). Anvand regler som
sager att spelarna (1) bara far passa samma farg; (2) inte far passa samma
farg; (3) inte far passa den farg pa vasten som man fatt bollen av.

e Overbelastning. Férsvararen passar bollen till en av de tva
anfallsspelarna. De tva anfallsspelarna ska gemensamt férsoka géra mal
genom att dribbla genom en av de tvd konmalen. Ovningen gar dven att
gora 3-mot-2 eller 3-mot-1. Spelarna bakom vit linje vantar tills bollen ar
"d6d” (antingen mal eller att forsvararen sparkat bort den).

1-mot-1 (15 min)

e Forsvararen (svart) slar en boll till spelaren
som ska forsoka gora mal. Anfallaren (bld) maste
ta sig forbi forsvararen innan hen gor mal.
Instruera spelarna att de maste ha bollen nara
fotterna hela tiden och tempovéxla nar de
narmar sig forsvaren.

e Avslutsteknik. En spelare (gul ring) tar sig
ifran ena konan till den andra. Nar medspelaren




har slagit passningen sa vander den forsta spelaren upp med bollen och
avslutar direkt.
> Progression 1: Stall upp en forsvarare som stressar alt forsoker
hindra skott att avlossas.

Spel 4-mot-4 och possessionspel (25 min)

e  Skapa sa manga planer som maijligt for

smalagsspel. Matt 12*18 m (3-mot-3); 14*22 (4-

mot-4). Spelarna ska instrueras att gora allt de kan

for att ta tillbaka bollen ifran motstandarna.

Forsvarande lag spelar man-man, d.v.s. var och en

positionerar sig nara sin motstandare for att inte

ge denne nagra ytor eller tid.

e Dribblingsévning dar bollhallaren maste ta sig

forbi en annan spelare for att kunna géra mal (yta

4*6 meter).

e "Kvadraten”.

e Varalltid beredd med extrabollar for att

behalla flytet i traningen nar bollen hamnar

utanfor spelytan.

e  Spel 5-mot-5 Possessions-spel. Match utan

mal. Fem passningar inom laget ger 1 poang.

e Spel 3-mot-3 med malvakter. Spelarna maste ta sig forbi minst en av motstandarspelarna for
att fa ta avslut pa mal.

Avslutning (5 min)

e Rolig lek, till exempel ”"Svanskull”, “Vanten” eller en stafett.

e Skjuta ut varandras bollar. Gor en lagom trang yta dar alla far driva
fram med varsin boll. Det géller att ha koll pa sin egen boll samtidigt som
man skjuter ut kompisarnas bollar.

> Progression 1: Spelarna jobbar i par, haller varandra i hand och
samarbetar om en boll och tavlar mot de andra paren.

e Jonglering. Spelarna ska forsdka halla bollen i luften. En studs mellan
varje tillslag.

» Progression 1: Spelarna gar ihop 2-och-2 och jonglerar sinsemellan.
» Progression 2: Spelarna ska jonglera minst tre tillslag innan bollen passas tillbaka.




Samlad grupp. Prata med spelarna om vad de tyckte om dagens
35 traning. Lyssna in pa deras asikter.
82 e Stafett. Himta sa manga bollar som mgjligt.
Ca fem meter mellan boet och bollhagen.

e Passningsvariant. (1) Spelare med gul ring
slar en passning pa sidan av medspelares konor.
(2) Medspelaren tar emot bollen och for pa en
touch bollen till mitten av konorna. (3)
Medspelaren slar tillbaka bollen pa sidan av gul

rings koner.



11-aringar (7-mot-7)

Vid 11 ars alder &r det normalt att spelare slutar och nya kommer till. Som ledare upplever man inte
sdllan att det ar storande att ens planer inte far ndagon kontinuitet med hog spelarrotation. Men
detta ar att betrakta som normalt. Kor pa som normalt och hall dérren 6ppen for nya spelare oavsett
niva. Du kommer att tacka dig sjalv senare nar andra lag knappt far ihop ett lag. Barnen ar
fortfarande inte mottagliga fér hard tréning, och de ar desto mottagligare for 6verbelastningsskador
redan i denna alder. Fokusera i stallet pa att utveckla koordinationen, smidigheten, rérligheten och
tekniken. Fortsétt, fast i storre man, att visa och tydliggora bra spelsekvenser med spelarna. Men ge
dem inte I6sningarna direkt, utan I3t dem hitta sina egna vagar.

Det hdr dr nytt jamfort med féregaende Gr:
e Trdna pa genombrott och avslut ifran alla vinklar i anfallszon (sista tredjedelen).
e Tacka bollen med kroppen.
e Reaktions- och accelerationssnabbhet.

Utvecklingsfokus:
e Kunna ha funktionell teknik i matchsituationer.
e Kunna ha en forstaelse for det kollektiva taktiska spelet.
e Kunna bemastra koordination, rorelse- och smidighet i fart.

e Ingen nivaindelning. Fortsatt ge alla i laget samma speltid.

e Smalagsspel 3-mot-3, 4-mot-4, eller 5-mot-5. Spela 3—-5 min och en minuts vila mellan
matcherna.

e Undvik taktiska instruktioner, passningsévningar och konditionstraning. De ar inte mogna for
detta. Visa daremot nar nagon tar ett bra beslut och vilka konsekvenser detta far pa
matchen.

e Lekfullhet och fotbollspassion ska alltid finnas med, men lagg dven tid pa ett matt av
fotbollsutbildning, d.v.s. visa alternativa spelvdgar och formulera 6ppna fragor.

e Coachning: "Viktigt att springa upp och ner. Vi maste vara fler &n motstandarna i deras och
vart malomrade”. Fortsatt att spela bollen langs med marken. Undvik kortsiktiga frestelser
att skicka “langbollar pa Bengt” dven om Bengt ar valdigt kvick och kan barga en seger pa
egen hand. Var spelstil utgar ifran att bollen spelas genom hela laget for att utbilda
ungdomarna att bli bra fotbollsspelare.

e Malvakt: Alla ar malvakter. Uppmuntra malvakten att hela tiden titta pa bollen. Alla ska vara
med pa malvaktstraning 1-2 ggr per termin for att lara sig greppteknik, sidledsforflyttning
och teknik. Malvakten ska rulla ut bollen till en medspelare, inte sparka ut den.

e Borja aterkoppla till spelarna om deras utvecklings-zoner. Det ar ok att borja dela upp laget
beroende pa deras utvecklings-zoner, men minst en tredjedel av traningen skall vara
gemensam.

e Traningsmangd: 2-3 traningar per vecka om 60 min (15 minuter uppvarmning med
integrerad fysisk traning med snabbhet; 15 min 1-mot-1, alternativt en levande
passnhingsovning; 25 min Spel eller spelmoment; 5 min nedvarvning och sammanfattning).



Exempel pd évningar:
Integrerad fysik och snabbhet (15 min)

e En boll per spelare

e Yta 9*6 meter.

e 7-9 spelare per yta

e Spelarna ror sig fritt inom det avgransade omradet och utfor olika

enklare tekniska moment. Oka svarighetsgraden l&ngsamt och i takt med

spelarnas formaga.

» Progression 1: Spelarna driver bollen med bagge fotterna och stannar

bollen med ena foten pa din signal och (1) satter sig pa bollen, eller (2)
hoppar pa ett ben.

» Progression 2: D6p konerna till exempel "1, 2, 3, och 4” och be spelarna att driva bollen
runt konerna pa din signal.

> Progression 3: Driv bollen med insida, utsida, sula, och vrist.

» Progression 4: Spelarna slar bollen mellan sina fétter samtidigt som de rér sig mot malen
(r6da koner pa bilden). Varje gang de passerar ett mal far de 1 poéang.

» Progression 5: Tva av spelarna ror sig med boll och véxlar mellan att (1) kasta bollen till
valfri spelare; (2) studsa bollen till valfri spelare; (3) kasta bollen med en hand; och (4)
fanga bollen med en hand.

e Passnings- och medtagningsteknik. Spelaren i
mitten (gul ring) ror sig i sidled mellan tva koner.
Spelaren tar emot en passning av ena
medspelaren, vander upp, och passar till andra
spelaren, och tar en |6pning till andra konan
igen.

e Passningar under stress. Dela ut vastar i tre
olika farger (gul, bl3, rosa). Anvand regler som
sager att spelarna (1) bara far passa samma farg;
(2) inte far passa samma farg; (3) inte far passa
den farg pa vasten som man fatt bollen av.

e Overbelastning. Férsvararen passar bollen till
en av de tva anfallsspelarna. De tva
anfallsspelarna ska gemensamt férsdka géra mal
genom att dribbla genom en av de tva
konmalen. Ovningen gar dven att géra 3-mot-2
eller 3-mot-1. Spelarna bakom vit linje vantar tills bollen ar ”déd”
(antingen mal eller att forsvararen sparkat bort den).

e Spelare i yttre ringen har boll. Pa signal sa sdker spelarna i mitten upp
en ledig bollhallare, far en passning, passar tillbaka bollen pa ett tillslag
och tar sig ater in mot mitten for att borja om.

> Progression 1: Spelare i mitten passar tillbaka till annan bollhallare (gul
ring).

e Spelarna jobbar 2-och-2, mitt emot varandra. De startar vid ena
langsidan och jobbar sig till andra sidan. Hela tiden passar de varandra, en rattvand och en
felvand (=joggar baklanges). Det viktiga ar att fa manga bra repetitioner, inte att det ska ga
snabbt.




1-mot-1 (15 min)

e Forsvararen (svart) slar en boll till spelaren
som ska forsoka gora mal. Anfallaren (bla) maste
ta sig forbi forsvararen innan hen gor mal.
Instruera spelarna att de maste ha bollen néra
fotterna hela tiden och tempovaxla nar de
narmar sig forsvaren.
e Avslutsteknik. En spelare (gul ring) tar sig
ifran ena konan till den andra. Nar medspelaren
har slagit passningen sa viander den forsta spelaren upp med bollen och
avslutar direkt.
» Progression 1: Stall upp en forsvarare som stressar alt forsoker
hindra skott att avlossas.
e Kamp om bollen. En ledare slar en boll som tva spelare ska ”slass om”.
Den spelare som férst kommer fram ska forsdka hindra den andre att ta
bollen. Om den tackande spelaren klarar av att tacka bollen i 7 sekunder
sa erhaller hen 1 poang. Samma sak fast vice versa om motstandaren

lyckas ta bollen.

Spel 4-mot-4 och possessionspel (25 min)

e  Skapa sa manga planer som majligt for
smalagsspel. Matt 12*18 m (3-mot-3); 14*22 (4-
mot-4). Spelarna ska instrueras att gora allt de kan
for att ta tillbaka bollen ifran motstandarna.
Forsvarande lag spelar man-man, d.v.s. var och en
positionerar sig nara sin motstandare for att inte
ge denne nagra ytor eller tid.

e Dribblingsévning dar bollhallaren maste ta sig
forbi en annan spelare for att kunna gora mal (yta
4*6 meter).

e "Kvadraten”.

e  Varalltid beredd med extrabollar for att
behalla flytet i traningen néar bollen hamnar
utanfor spelytan.

e  Spel 5-mot-5 Possessions-spel. Match utan
mal. Fem passningar inom laget ger 1 poang.

e Spel 3-mot-3 med malvakter. Spelarna maste ta sig férbi minst en av
motstandarspelarna for att fa ta avslut pa mal.

e Speldvning 6-mot-3. Bakre spelaren i anfallande lag slar en passning till
den framre spelaren. Darefter far laget anfalla fritt.



Avslutning (5 min)

e Rolig lek, till exempel ”"Svanskull”, “Vanten” eller en stafett.

e Skjuta ut varandras bollar. Gor en lagom trang yta dar alla far driva
fram med varsin boll. Det géller att ha koll pa sin egen boll samtidigt som
man skjuter ut kompisarnas bollar.

> Progression 1: Spelarna jobbar i par, haller varandra i hand och
samarbetar om en boll och tavlar mot de andra paren.

e Jonglering. Spelarna ska forsoka halla bollen i

luften. En studs mellan varje tillslag.

» Progression 1: Spelarna gar ihop 2-och-2 och

jonglerar sinsemellan.

» Progression 2: Spelarna ska jonglera minst

tre tillslag innan bollen passas tillbaka.

e Samlad grupp. Prata med spelarna om vad de

tyckte om dagens traning. Lyssna in pa deras

asikter.

e Stafett. Hdmta sa manga bollar som majligt. Ca fem meter mellan
boet och bollhagen.

e Passningsvariant. (1) Spelare med gul ring slar en passning pa sidan
av medspelares konor. (2) Medspelaren tar emot bollen och for pa
en touch bollen till mitten av konorna. (3) Medspelaren slar tillbaka
bollen pa sidan av gul rings koner.
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12-aringar (7-mot-7)

Vid 12 ars alder &r det fortsatt normalt att spelare slutar och nya kommer till. Bli inte stressad 6ver
detta, fortsatt halla i bra tréaningar och lyft alla férdelar infor spelarna med att spela i Annebergs IF.
Om en spelare vill lamna for ett annat lag: Gor ingen stor sak av det, utan 6nska dem lycka till och
hall dérren 6ppen. De flesta kommer tillbaka. Barnen ar fortfarande inte mottagliga for hard traning,
och de ar desto mottagligare for Overbelastningsskador redan i denna alder. Fokusera i stallet pa att
utveckla koordinationen, smidigheten, rorligheten och tekniken. Fortsatt, fast i stérre man, att visa
och tydliggora bra spelsekvenser med spelarna. Men ge dem inte I6sningarna direkt, utan 1at dem
hitta sina egna vagar.

Det hdr dr nytt jimfoért med féregaende ar:
e Kombinationsmarkering som arbetssatt i forsvarsspelet.
e Direkt atererovringspress forfinas och intensifieras mer an tidigare.
e Trana pressteknik

Utvecklingsfokus:
e Kunna ha funktionell teknik i hog fart i matchsituationer.
e Kunna genomfdra kollektivt taktiskt spel.
e Kunna bemastra koordination, rorelse- och smidighet i fart i match.

e Ingen nivaindelning. Fortsatt ge alla i laget samma speltid.

e Smalagsspel 3-mot-3, 4-mot-4, eller 5-mot-5. Spela 3—-5 min och en minuts vila mellan
matcherna.

e Undvik taktiska instruktioner, passningsévningar och konditionstraning. De ar inte mogna for
detta. Visa daremot nar nagon tar ett bra beslut och vilka konsekvenser detta far pa
matchen.

e Lekfullhet och fotbollspassion ska alltid finnas med, men lagg dven tid pa ett matt av
fotbollsutbildning, d.v.s. visa alternativa spelvdgar och formulera 6ppna fragor.

e Coachning: "Viktigt att springa upp och ner. Vi maste vara fler &n motstandarna i deras och
vart malomrade”. Fortsatt att spela bollen langs med marken. Undvik kortsiktiga frestelser
att skicka “langbollar pa Bengt” dven om Bengt ar valdigt kvick och kan barga en seger pa
egen hand. Var spelstil utgar ifran att bollen spelas genom hela laget for att utbilda
ungdomarna att bli bra fotbollsspelare.

e Malvakt: De som ar malvakter bérjar varma upp pa egen hand dar fokus ar pa greppteknik,
sidledsforflyttning, fallteknik, upphoppsteknik, boxteknik, utkast och utspark.

e Borja aterkoppla till spelarna om deras utvecklings-zoner. Det ar ok att borja dela upp laget
beroende pa deras utvecklings-zoner, men minst en tredjedel av traningen skall vara
gemensam.

e Traningsmangd: 2—3 traningar per vecka om 15 + 75 min (15 minuter kndkontroll, 25 min
uppvarmning med integrerad fysisk traning med snabbhet; 15 min 1-mot-1 alternativt en
levande passningsovning; 25 min Spel eller spelmoment; 10 min nedvarvning och
sammanfattning).
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Exempel pd évningar:
Knakontroll (15 min)

U g | l Rekommenderade 6vningar:
e Copenhagen adductor

Enbensknaboj Béackenlyft Knaboj pa tva ben
Plankan Utfallssteg Hopp och landning

W G

Integrerad fysik och snabbhet (15 min)

e Nordic hamstring

e QOverbelastning. Férsvararen passar bollen till
en av de tva anfallsspelarna. De tva
anfallsspelarna ska gemensamt férsdka gora mal
genom att dribbla genom en av de tva
konmalen. Ovningen gar dven att géra 3-mot-2
eller 3-mot-1. Spelarna bakom vit linje vantar
tills bollen &r ”d6d” (antingen mal eller att
forsvararen sparkat bort den).

e Spelareiyttre ringen har boll. Pa signal sa
soker spelarna i mitten upp en ledig bollhallare,
far en passning, passar tillbaka bollen pa ett
tillslag och tar sig ater in mot mitten for att borja
om.

» Progression 1: Spelare i mitten passar tillbaka
till annan bollhallare (gul ring).

e Spelarna jobbar 2-och-2, mitt emot varandra.

De startar vid ena langsidan och jobbar sig till andra sidan. Hela tiden passar de varandra, en
rattvand och en felvand (=joggar baklanges). Det viktiga ar att fa manga bra repetitioner, inte

att det ska ga snabbt.

e Snabbhet och teknik. Stall upp spelarna pa tva led mittemot varandra. Spelare 1 (gul ring)
driver bollen i full fart mot motsatta ledet och lamnar 6ver bollen. Spelaren i motsatta ledet
gbr samma sak. Spelare 1 (gul ring) ska omedelbart jaga spelaren som far bollen och forsoka

nudda bollhallarens rygg.

1-mot-1 (15 min)
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e Forsvararen (svart) slar en boll till spelaren
som ska forsoka gora mal. Anfallaren (bla) maste
ta sig forbi forsvararen innan hen gér mal.
Instruera spelarna att de maste ha bollen néra
fotterna hela tiden och tempovaxla nar de
narmar sig forsvaren.



e Avslutsteknik. En spelare (gul ring) tar sig ifran ena konan till den andra.
N&r medspelaren har slagit passningen sa vander den forsta spelaren
upp med bollen och avslutar direkt.

> Progression 1: Stall upp en forsvarare som stressar alt forsoker
hindra skott att avlossas.
e Kamp om bollen. En ledare slar en boll som tva spelare ska ”slass om”.
Den spelare som férst kommer fram ska forsdka hindra den andre att ta
bollen. Om den tackande spelaren klarar av att tacka bollen i 7 sekunder
sa erhaller hen 1 poang. Samma sak fast vice versa om motstandaren
lyckas ta bollen.

Spel 4-mot-4 och possessionspel (25 min)

e  Skapa sa manga planer som maijligt for
smalagsspel. Matt 12*18 m (3-mot-3); 14*22 (4-
mot-4). Spelarna ska instrueras att gora allt de kan
for att ta tillbaka bollen ifran motstandarna.
Forsvarande lag spelar man-man, d.v.s. var och en
positionerar sig nara sin motstandare for att inte
ge denne nagra ytor eller tid.

e Dribblingsévning dar bollhallaren maste ta sig
forbi en annan spelare for att kunna gora mal (yta
4*6 meter).

e  "Kvadraten”.

e Varalltid beredd med extrabollar for att
behalla flytet i traningen nar bollen hamnar
utanfor spelytan.

e  Spel 5-mot-5 Possessions-spel. Match utan
mal. Fem passningar inom laget ger 1 poang.

e  Spel 3-mot-3 med malvakter. Spelarna maste
ta sig forbi minst en av motstandarspelarna for
att fa ta avslut pad mal.

e  Speldvning 6-mot-3. Bakre spelaren i
anfallande lag slar en passning till den framre
spelaren. Déarefter far laget anfalla fritt.

e Speldvning 3-mot-2. Malvakten satter igang
spelet genom att passa ut bollen mot en av de tre anfallsspelarna som star redo. Sedan &r det
fritt spel. Tank pa att lara ut att anfallsspelarna ska (1) vara i standig rorelse, (2) se sig
omkring, (3) soka fria ytor, (4) ge vinklar till bollhallare, (5) vara i blind sida férsvararen, (6)
tdnka ut och bestimma den basta I6sningen for vad de ska gora nar de far bollen.
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Avslutning (5 min)

e Jonglering. Spelarna ska férsdka halla bollen i

luften. En studs mellan varje tillslag.

> Progression 1: Spelarna gar ihop 2-och-2 och

jonglerar sinsemellan.

> Progression 2: Spelarna ska jonglera minst

tre tillslag innan bollen passas tillbaka.

e Samlad grupp. Prata med spelarna om vad de

tyckte om dagens traning. Lyssna in pa deras

asikter.

e Stafett. Hdmta sa manga bollar som mojligt. Ca fem meter mellan
boet och bollhagen.

e Passningsvariant. (1) Spelare med gul ring slar en passning pa sidan
av medspelares konor. (2) Medspelaren tar emot bollen och for pa
en touch bollen till mitten av konorna. (3) Medspelaren slar tillbaka
bollen pa sidan av gul rings koner.
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