MALARHOJDENS IK

Spelaruthildningsplan

Guide med dvningar

10-12 ar



Inledning

| ledarguiden for barn 6-9 ar ar det mycket
fokus pa individen, lek, lust och en positiv
larande milj6 dar spelarna ska vaga mycket
och utmana sig sjalva. Fokus i traningen ar
spelet, att 6va pa fardigheter i en spelliknande
miljo. Det gdller ocksad i denna guide for
spelare i dldrarna 10-12 ar.

| dldrarna 10-12 ar kan man dock fokusera lite
mer pa barnens fysiska traning och pa
sammanhanget dvs. att de spelar
tillsammans i ett lag och hur man agerar i
anfallsspel och férsvarsspel. Det ar lite mer
fokus pa var man befinner sig pa planen i
olika situationer och i férhallande till med-
och motspelare. En annan stor skillnad ar att
spelarna spelar 7-mot-7 och inte 5-mot-5.

Det ar dock fortsatt viktigast att utbilda
individer och deras fardigheter, inte att lara
dem att spelai olika system. Det finns det gott
om tid att prata om olika arbetssatt da de blir
aldre. Viska ocksa lara dem att vara flexibla
infor de olika situationer som uppstar.

Tank ocksa pa att spelarna befinner sig i olika
aldrar rent utvecklingsmassigt, deras
biologiska alder. Det medfor att tréningen och
matchspelet behover anpassas till individerna
beroende pa var i utvecklingen spelarna
befinner sig, det skiljer sig mycket.



Traningen

Under match befinner sig spelaren hela
tiden i en komplex miljo dar den behdver
vara uppmarksam pa manga saker, pa var
medspelare och motstandare befinner sig
och vad de gor, pa riktningen till
motstandarens mal och det egna etc. Beslut
behdver tas ofta och snabbt. |
fotbollsmatcher ar ingen situation exakt
densamma.

| traningen ska vi forsoka att aterspegla
matchmiljon. Alltsa behover vi skapa en
komplex miljo dar spelaren behover
koncentrera sig pa sin omgivning samtidigt
som den 6var olika fardigheter med och utan
boll. Att uppfatta och forsta, analysera, fatta
bra beslut och att kunna agera utifran dem ar
mycket viktigt for att lyckas med sitt
fotbollsspel. Vi kallar det for spelforstaelse.
Utfor dvningar dar spelarna maste 6va pa sin
spelforstaelse och som tvingar dem att
forsoka titta pa spelet.

Paminn spelarna om att titta pa spelet och
inte bara pa bollen. Riktningsbaserat
smalagsspel &r en bra grund for
fotbollstréning och att 6va spelforstaelse.

Med smalagsspel eller liknande 6vningar dvar
man automatiskt pa spelforstaelse och de
olika spelmomenten - anfall, férsvar och
omstallningar samt grundstenarna
spelbarhet, spelbredd, speldjup och
spelavstand.

Det finns sa klart andra typer av 6vningar an
just smalagsspel dar spelférstaelse, olika
matchlika moment och funktionell teknik
ovas. Undvik dock statiska 6vningar,
kobildningar vid koner och komplexa banor
dar spelarna mer behover fokusera pa hur
évningen fungerar an pa évningen av
fotbollsfardigheter. Om det ar forutbestamt
vad, var, hur och ndr spelarna ska utfora
nagot tar vi bort mycket av moment sé som
att titta pa spelet, analysera, bestdamma sig
och sedan utfora.

Med smalagsspel sa 6var man ocksa pa vad vi
kan kalla for funktionell teknik, alltsa att
utfora olika aktioner med bollen som behovs
eller kan vara bra under matcher. Detta
samtidigt som spelarna &r paverkade av
omgivningen. Att kunna hantera bollen pa ett
effektivt satt och sa som spelaren vill under
tidsnod, da spelaren ar uppvaktad av
motstandare och/eller det hander flera saker
samtidigt runt omkring spelaren, ar mycket
viktigt. Smalagsspel medger manga sadana
situationer jamfort med spel pa storre ytor
med manga spelare. Det &r dock viktig att
instruera spelarna i hur de olika
funktioner/aktionerna utfors, t ex sla en
bredsida, driva en boll. Det kan goras under
kortare pass och sedan korrigeras under
spelet och i korta instruktiva pauser.



Traningen

Skapa garna en arsplan for traningen. Den
behdver inte vara valdigt detaljerad men besta
av de huvudmoment ni vill tréna spelarna pa.
Det kan t.ex. vara spelbarhet, speldjup och
spelbredd i anfallsspel och positionering
(forsvarssida - mellan boll och egen malvakt,
centrera etc) och markering i forsvarsspel.

Glom inte att prata med spelarna om vad de
tranar p3, att ge momentan positiv
aterkoppling och visa pa bra exempel i
spelet/dvningen om just det ni trénar pa.
Fokusera pa det ni har sagt att ni 6var pa och
forsok att inte prata om sa manga andra delar
av spelet.

Lat spelarna forsoka forsta och beratta hur de
upplevt vad som skett och vad de utfort.
Spelarna lar sig pa detta satt att "lara sig hur
man lar sig". Ni skapar den larande miljon. GlIom
inte att sa ofta ni kan avsluta traningar med att
spelarna far beratta vad de tyckte gick bra.

Spelarnas biologiska alder varierar och
darmed ocksa hur de uppfattar information
som t ex instruktioner. En spelare kan vilja
diskutera 6vningar och spelet, en annan
behover att man praktiskt visar hur den ska
6va och spela. De fysiska fardigheterna skiljer
sig ocksd mycket at. Detta maste man ta
hansyn till i traningen och individuellt fokus
galler.

Tank pa att ju dldre spelarna blir, desto
viktigare blir det med dterhdmtning i
traningspassen. Spelovningar med fa spelare,
smalagsspel, ar ofta fysiskt kravande. Laggin
kortare pauser dar spelarna ocksa kan passa
pa att fundera pa spelet och hur det fungerat.
Paminn om vad ni dvar pa.

Forsok att fa med malvaktsspel i olika
ovningar, sarskilt speldvningar. Prata om vad
malvakterna tranar pa och aterkoppla ocksa
till dem som spelat malvakter i 6vningarna.
Det galler sdklart ocksd matcher. Fokusera pa
grundldggande moment sa som att radda
avslut, placering beroende pa var bollen
befinner sig pa planen, att delta i spelet, att
beddma nar det &r ett bra lage att ga ut och
forsoka ta bollen jamfort med nar det ar bra
att stanna narmare mal for att vara beredd pa
att radda avslut.



Prakliskt

Aven nar barnen gar upp och bérjar spela 7-
mot-7 galler vara praktiska tips fran 5-mot-
5: Instruera inte spelare pa planen, uppmana
och instruera spelare att aldrig sparka bort
bollen, alla spelare skall spela lika mycket,
prioritera att dribbla och driva, rotera
utgangspositioner samt att alla spelare
anfaller och alla spelare forsvarar. Vilket
arbetssatt man anvander (utgangspositioner
nar var malvakt har bollen) ar inte det
viktigaste att tanka p4, utan pa hur vi kan
utveckla spelarna individuellt pa basta satt
for att skapa de basta férutsattningarna for
framtiden, oavsett framtida roll och framtida
arbetssatt. Tva bra utgangspositioner for
dettadr 2-3-1 alternativt 2-1-2-1.

Nar vi sdtter igang spelet fran egen malvakt
vill vi ha backar som ar spelbara for
utrullning/kortare passning med fotterna.
Genom bredd mellan backarna far vi dven
med malvakten i anfallsspelet da en back har
bollen, vi vill att malvakten skall vara en
naturlig del ispeluppbyggnaden.

Med utgdngspositioner enligt ovan ger vi
mojligheten till trianglar mellan back/ytter-
och central mittfaltare,
centralfyttermittfaltare och forward o s v. Vi
skapar mojligheter for laget att trdna pa att
bygga upp anfallsspelet med
kortpassningsspel dar manga spelare &r
delaktiga och maste forhalla sig till sina
utgangspositioner, varandra samt aven hur
motstandarna spelar forsvarsspel. Nu kan vi
borja med instruktionspunkter i anfallsspelet
som spelbredd och speldjup, spelavstdnd och
spelbarhet, vara rattvand/halvt rattvand.

Aven om vi spelar 7-mot-7 skall fokus ligga pa
att utvecklas med boll och darmed fokuserar
vi pa anfallsspelet. Nar det galler forsvarsspel
ar forsvarssida den viktigaste
instruktionspunkten samt att lara spelaren att
forhalla sig till bollens placering pa planeni
forsvarsspelet.



Checklista aktioner

PASSAENDAST OM DET GER LAGETETT
BATTRE LAGE.

Syftet &r att spelarna ska lara sig att vardera
olika lagen.

I manga fall ser man spelare som behandlar
bollen som ndgot farligt, ndgot man gor bast i
att skicka vidare sa fort som majligt.

Tvartom ar det viktigt att forsta syftet med en
pass, namligen att satta laget i ett battre lage.
Till exempel ar det viktigt att man i ett
numerart overlage 2 mot 1, 3 mot 2, osv
utmanar forst och tvingar motstandaren att
ga pa innan passen slas.

GOR DIG SPELBAR
Syftet ar att ge bollforaren fler alternativ.

| anfallsspel gor vi oss spelbara pa fria ytor sa
att bollforaren far flera alternativ. Vi ror oss
bort fran vara motspelare, t ex ut mot
sidlinjen, dar det ofta finns fria ytor. Vi kan
ocksa sta stilla eller rora oss mot eget mal for
att ge andra alternativ. Det &r ofta bra att rora
sig och soka ny fri yta efter att man har passat
bollen.

VRID PA HUVUDET
Syftet ar att en spelare ska vara standigt
medveten om andra spelares lagen.

Detta ar viktigt i bade forsvarsspel och
anfallsspel. | forsvarsspel galler det att
upptacka om nagon spelare befinner sig
bakom for att sakra att man ar pa
forsvarssida. | anfallsspel sa kan for icke-
bollférande spelare skaffa sig mer tid genom
att vrida pa huvudet innan bollmottagning
och darigenom kunna fatta ratt beslut. Vid
fasta situationer sa handlar det mycket om att
snabbt vrida pa huvudet for att kunna vardera
samtliga lagen.

PRIORITERA ATT RULLAELLER KASTAUT
BOLLEN

Syftet ar att gora det enklare for medspelaren
att ta emot bollen.

Vivill behalla bollen i laget och det gor vi bast
genom att malvakten rullar ut bollen till en
medspelare. Om det inte gar att rulla ut bollen
for att spelare inom rackhall ar markerade sa
bor malvakten kasta ut bollen till medspelare.
Om aven dessa dr markerade kan malvakten
valja att spela en lang boll.



BADAYTTERBACKARNA SPELBARA VID
UTKAST

Syftet ar att ge malvakten tva enkla alternativ
att satta igangspelet.

Vivill behdlla bollen inom laget och det gor vi
bast genom att malvakten rullar ut bollen till
en ytterbackom denne ar spelbar.
Ytterbacken gar I13ngt ner i jamnhojd med
malvakten och stéller sig sidvand mot ryggen
mot [anglinjen sd att det &r mojligt att ta med
sig bollen framat i spelriktningen.
Ytterbacken kan sedan vélja att spela framat
utmed linjen till ytter, snett inat till mittfaltare
eller tillbaka hemat till mdlvakten beroende
pa ldget.

MARKERA PA FORSVARSSIDA
Syftet ar att kunna utgora storsta mojliga
hinder for motstandaren.

Det ar viktigt att vid markering av
motstandare befinna sig pa forsvarssida for
att utgora stérsta maéjliga hinder. Ar bollen
nara sa ndrmarkerar vi och dr den langre bort
sa kan vi avstandsmarkera. Det &r speciellt
viktigt vid fasta situationer att varje spelare
har koll pa sin motspelare och markerar pa
forsvarssida (dven om motspelaren tar en
|6pning).

VILA PARATT STALLE
Syftet ar att spelarna bli medvetna och
anpassa sitt spel till sin fysiska féormaga.

| linje med att alla spelare spelar lika mycket
och att vi byter pa klockan sa kan man bli trott
pa plan efter en rusch eller liknande. For att
spelarna ska lara sig aterhdmtning och bli
medvetna om sin egen fysiska formaga sa
byter man inte av trotthet. Viforordar istallet
att de ska vila pa ratt stalle, forslagsvis pa
forsvarssida, med malet att spelaren
successivt ska bli starkare och lara sig att
hushalla med krafterna.

PRESSA ENDAST MED UNDERSTOD
Syftet ar att spelarna ska lara sig hur man
pressar med understod.

Om vi utgar fran att vara yttrar har jobbat
hem till minst mittlinjen och darigenom
hamnat pa férsvarssida om sin motspelare sa
ar det viktigt att de sakerstaller att deras
spelare ar markerad innan de satter igang
press. Detta medfor att det &r bast om central
forward pressar forst men inte forran
motstandarna har pabdrjat sitt uppspel. Om
de véljer att i detta lage byta kant s maste
troligen var kantspelare satta press, vilket den
gor forst efter att ha sdkrat att understdd finns
av egenspelare.



KOMMUNICERA MED OGONEN OCH
KROPP

Syftet ar att spelarna ska lara sig att framst
anvanda 6gonen for att orientera sig och
kroppen for att kommunicera.

Nar det galler spelforstdelse sa maste man
forst lara sig det mest grundlaggande, att
orientera sig med hjalp av 6gonen for att veta
var medspelare och motspelare befinner sig.
Detta oavsett anfallsspel eller forsvarsspel.
Position eller situation. Bollhallare eller att
gora sig spelbar. Genom att skrika efter
passningar sa hjalper man motstandare att
veta var man befinner sig och spelbarheten
hos en spelare skall bara avgoras av den som
ar bollhallare. En férsvarare som kommer upp
i rygg och markerar/pressar kan man lara sig
att upptacka genom att orientera sig med
ogonen, under matchen eller traningen kan
det innebdra att laget tappar bollen men
spelaren har fatt [ara sig att jag maste titta
over axeln nasta gang om jag vill undvika att
tappa bollen.

Vaga prova

Uppmuntra spelarna att vdga prova nya saker och att inte alltid valja den lattaste I6sningen pa ett
problem som uppstar pa traning eller match. Berom spelare som vagar! Samtala med dem som inte
vagar och uppmuntra dem till att vdga mer.

En spelare som vagar och provar kommer att lara sig mer dn en spelare som hela tiden haller sig till det
den tycker att den kan. Ett praktiskt exempel ar en spelare som forsoker behalla bollen pa planeni en
svar situation nara en linje och kanske det egna malet, istallet for att sparka ut bollen 6ver linjen som
kanske hade varit det tryggaste alternativet. Ge berém for sddana forsok! Ge dock inte negativ kritik
till den spelare som valde det enkla och trygga alternativet utan uppmuntra istallet den spelaren till att
prova en annan lésning nasta gang.

Spelare som vagar kommer da och da att lyckas med nya och for dem svara saker och det
skapar sjalvfortroende och en vilja att utvecklas annu mer.

Vi ska fokusera pa individens utveckling, sarskilt da de ar barn. Vi ska inte fokusera pa att skapa
vinnande lag med barnspelare.



9-mot-Y

OKAD BETYDELSE AV SPELBREDD OCH

SPELDJUP

Da man borjar spela 9-mot-g blir avstanden
mellan spelarna storre, man har fler med- och
motspelare att forhalla oss till och rollerna pa
planen blir en aning mer specifika. Vi maste
fortsdtta tanka pa att forbereda den
individuella spelaren pa olika framtida roller,
respektive arbetssatt. Inte heller pa 9-mot-g
ar sifferkombinationen det viktigaste men for
att naturligt fortsatta den individuella
utvecklingen enligt modellen pa 7-mot-7 kan
4-3-1 alternativt 4-1:2-1 vara bra
utgangspositioner.

Vid igdngsattning fran egen malvakt breddar
mittbackar och defensiv mittfaltare ar spelbar
som forsta alternativ for utrullning/kortare
passning med fotterna med ytterbackarna
hogre upp i planen nara sidlinjen. Genom att
spela med bredd mellan mittbackar blir
malvakten en naturlig del i speluppbyggnad
och for att vanda spelet pa. Vi vill skapa en
mittfaltstriangel med en defensiv och tva
offensiva mittfaltare for att ge mojlighet att fa
med ytterbackar hogre uppiplani
anfallsspelet. Forward skall ocksa vara en del i
speluppbyggnaden for att skapa méjlighet till
att fa med manga spelare i anfallsspelet och
darmed 6ka mojligheten att skapa
malchanser.

P3 9-mot-g dkar betydelsen av spelavstand
och spelbarhet samt spelbredd och speldjup
varfor instruktionspunkterna blir an viktigare.
Spela pa rattvand/halvt rattvand spelare samt
passa pafta emot boll med bortre fot ar
ytterligare detaljer vi skall fora in som
instruktionspunkter. Det blir ocksa viktigare
med individens insats for att laget skall kunna
utfora matchen pa ett bra satt varfor att “ta
jobbet” blir en viktig del i prestationen.

Nu kan vi dven borja fokusera lite mer pd
forsvarsspel, men fortfarande framst pa
individuellt forsvarsspel. Forutom forsvarssida
och att forhalla sig till bollen i forsvarsspelet
bor vi aven borja instruera press, understod
samt avstand till anfallsspelare beroende var
bollen befinner sig.



START-OVNINGAR

Det kan vara bra att starta traningen med att spelarna
far bekanta sig med bollen, komma igdng med analys
och beslutsfattande samt fa igang kroppen. Det kan ske
pa olika satt.

Bra startdvningar innebar manga bolltouch samtidigt
som spelarna ror pa sig och utfor kroppsrorelser som de
i fotbollsspelet. Férutom exemplen nedan sa ar en
spelévning naturligtvis en 6vning dar spelarna bekantar
sig med bollen men om man startar med en spel6vning
med manga spelare pa en storre yta blir antalet
bolltouch per spelare forhéllandevis fa. Smalagsspel
med fa spelare pa en liten yta fungerar dock bra.

ALLAINNE

Lat varje spelare ha en boll att hantera pa en begrénsad
yta. Man kan t.ex. anvdnda sig av ett straffomrade men
ytans storlek beror pa antalet spelare och deras alder.
Malet &r att det ska vara ganska trangt sa att spelarna
ofta stoter pa varandra.

Variera genom att driva bollen framfor sig och att
vanda. Be spelarna att vanda pa olika satt: insida, utsida,
bada fotterna foljt av Cruyff-vandningar. Nasta steg ar
att spelarna ska finta varandra inom ytan. Anvand
grundldggande finter som Overstegsfint och be dem att
utfora det mot varandra, hela tiden med egenboll.

BOLLKULL

P3 en begransad yta har alla spelare var sin boll. De ska
driva och skydda bollen samtidigt som de ska forsoka
sparka de andras bollar ut ur ytan. Om ens egen boll blir
bortsparkad far man hamta den igen och borja om pa
nytt men den som sparkade bort bollen far ett poéng.
Anledningen till att man inte ska bli utslagen ar att vi
inte vill ha passiva spelare som star och tittar pa.
Meningen ar ju att de ska trana. Man raknar podng
under en bestamd tidsperiod, t.ex. 5 minuter.

PASSA RATT FARG

Delain spelarnai tre lag med olika farger pa vastarna.
Lampligt ar tre spelare per lag, nio totalt.

P3 en begransad yta ska spelarna passa bollen till
varandra. Regeln &r att en spelare inte far passa en
annan spelare med samma vastfarg som sin egen och
heller inte ndgon med den farg som spelaren fick passen
av, endast en farg ar alltsa spelbar.

Forsvara med att vartannat pass ska vara lang,
varannan kort. Det skapar mer rorelse, kommunikation
och analys.

DOPPBOLL

Ovningen &r bra for att trana pa spelférstéelse och
tempo i spelet — det gar inte att gora allt sjalv och om
man inte tittar pa spelet sa blir det svart att hitta
passningsalternativ nar man val far bollen. Likasa om
man handlar for langsamt.

| 6vningen tranar man ocksa fysiskt pa ett lite annat satt
an i fotbollsspelet vilket &r bra. Man bojer kropp for att
doppa bollen, man hoppar for att fanga den, man vrider
och bojer den for att kasta/passa.

Man kan variera regler sa som att man maste nicka in bollen
i malet eller skjuta en volley eller annat.



SMALAGS-SPEL

Beroende pa hur man utformar évningen kan
man fokusera pa att trdna olika moment och
fardigheter. Forutom att man hela tiden
tranar anfallfforsvar, spelforstaelse, att vara
uppmarksam etc., sa kan man styra mot att
6va mer detaljerat genom att infora olika
regler. Det kan t.ex. vara att man pa forsta
touchen ska forsoka att driva bollen forbi sin
motstandare (trdna medtag/forsta
touch/mottag pa bortre fot). Det kan vara att
man masta ha ett visst antal passningar i
laget innan man far géra mal for att dva
mottag/medtag och passningsteknik. Man
kan anvanda sig av "vaggar" - spelare som
springer pa linjer och som hjalper bollférande
lag. Det gor att spelarna 6var pa spelbredd
och eller speldjup. Manga spelare pa en
forhallandevis liten yta medfor intensiv
ovning av spelbarhet, att vara
uppmarksamma pa sin omgivning, att
analysera situationen snabbt och att ta
snabba beslut. Det blir ocksa normalt ménga
bolltouch.

Variera storleken pa planen efter antalet
spelare och alder. Ju yngre och farre spelare
desto mindre plan. Tank pa att forma planen
sa likt en fotbollsplan som mojligt, alltsd med
kortsidor och langsidor. Anvand garna mal i
olika former. Regler om hur man far géra mal
medfor 6vning pa olika fardigheter, t.ex. kan
man besluta att man maste driva bollen 6ver
en mallinje eller att man maste vara innanfor
en sarskild zon for att fa gora mal. Det ger
mer spel an att skjuta fran langt hall och
darmed mer 6vning av fotbollsspel.

Man kan delain planeni olika zoner och med
regler tvinga spelarna att 6va pa olika saker.
Man kan med hjalp av det t.ex. 6va pa
positionsspel samt fordelning av laget dver
planen i anfall och férsvar. Man kan ha regler
som tvingar spelarna att passa sig genom
zonerna eller att driva bollen genom zoner
och att fylla pa med spelare i zonerna pa
olika satt.

Nar det géller regler, zoner etc. s tank pa att
inte gora det for komplicerat med sma barn.
Att spela ar i sig sannolikt den basta 6vningen
och tillrackligt utmanande for yngre barn, t.ex.
6-aringar. Det maste finnas utrymme for
spelarna att sjdlva utveckla I6sningar pa olika
situationer som uppstar i spelet och att
utveckla sina egna tekniska fardigheter. Regler
kan begransa den utvecklingen. Ha inte for
brattom.

Beratta for spelarna hur de ska gora kommer
inte att leda till en framgangsrik utveckling.
Att visa dem ar battre men det basta ar att
involvera dem och lata dem sjdlva upptacka
och lara sig. Spela ar i sig en larande miljo.
Spelarna maste ta in situationen och
omgivningen, analysera, besluta och sedan
utfora samt utvdrdera resultatet. Om och om
igen.

Spelet handlar mycket om att lura sina
motstandare. Bade i anfalls- och forsvarsspel.
Lat spelarna Ova pa att luras, bade
individuellt och som lag.



OVNINGAR

N,01 SMALAGSSPEL

SMALAGSSSPEL
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SYFTE

Att tréna alla delar av spelet, speluppfattning, spelforstaelse, spelavstand, riktningar, anfall och forsvar,
bollbehandling, mottag och medtag etc. Beroende pa regler kan fokus vara pa sarskilda moment.
ANVISNINGAR

* Ett konmal mitt pa varje kortsida.

* Inled med spel utan regler, bara att géra mal.

INSTRUKTIONSPUNKTER

Man kan lara de lite dldre spelarna fordelarna med att:

* Taemot med bortre fot

* Varasidvanda

* Vara uppmarksam pa omgivningen och fatta snabba beslut samt kommunicera

mE \/ARIATIONER

For de yngsta kan malen vara mycket breda, t.o.m. hela kortsidorna.

Infor tvd konmal pa varje kortsida ute vid hornet mot langsidorna istallet for ett mal mitt pa kortsidan. Det tvingar till 6kad
spelbredd.

Ett antal passar inom laget innan mal. Antal efter antal spelare och alder. Tva passar kan sakert racka val for 6-aringar.
Man maste driva bollen genom mélet fér att det ska réknas (férsvarande, 6va pa att driva boll, tvingar till I6pning).
Mal raknas bara om det sker med en touch (direktpass, passar for de lite aldre)

Skapa tva zoner (tva planhalvor) och man maste vara inom anfallszonen for att fa géra mal. Nar det fungerar bra sa dela upp i tre
zoner s att anfallszonen blir mindre. Tre zoner kan bli fér mycket fér de allra minsta. Ovning av djupledsspel.

Dela upp planeni tva zoner, hger och vanster, och infor regel att man maste ha en spelare i respektive zon (6va breddspel). Infor
regel att bollen maste ha variti bada zonerna innan man far géra mal (for de lite aldre).

Anvand en joker som alltid & med anfallande lag.

For att 6va avslut och malvaktsspel sa anvand “riktiga” mal istallet for konmalen och ta med malvakter. GIom inte att byta
positioner sa att alla far prova pa att spela malvakt, forutsatt att man vill. OBS! Malvakten rullar ut boll, i vérsta fall kastar, sa att
spelarna 6var pa att spela sig upp i planen. Anvand inte hérnor, de dr onddigti unga aldrar. Se istdllet till att fa igang spelet sa fort
som majligt. Boll 6ver kortlinjen &r malvakts boll.
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SMALAGSSPEL
VARIATIONER

SYFTE

Avslut, vaggspel, medtagningar och
malvaktstraning.

ORGANISATION

Grunden for smalagsspel ar att spela tva lag mot
varandra i en yta eller med tva stycken mal (s k
tvamal). Men smalagsspel gar att variera
ofantligt mycket. Nedan finns ett antal exempel
pa hur du som trénare kan variera dvningen.
Kom ocksa ihdg att det &r utvecklande for dig
som tranare att hitta pa egna variationer!

Anvénd smalagsspel for att 6va pa olika
fardigheter i en matchlik miljo!

Las ocksa introduktionen till smalagsspel i
dokumentets bérjan.

FLERA MAL

For att spelarna ska 6va pa att ha bredd i
anfallsspelet kan man satta upp fyra stycken
konmal, ett pa varje kortsida ute vid hornet mot
langsidorna dar varje lag forsvarar de tva vid
egen kortsida. Vi 6var ocksa pa spelavstand
mellan spelarna vilket ar viktigt. Spelare i yngre
aldrar soker sig ofta till den spelare i egna laget
som har bollen.

FOr att variera 6vningen ytterligare kan vi
bestdamma att mal rdknas endast om en passning
slas igenom ett konmal till en medspelare som
16pt dit och som tar emot bollen. Pa det sattet
uppmuntrar vi spelarna till att ta mycket
I6pningar och att vara spelbara. Som tranare kan
vi variera var vi placerar konmalen. Det viktiga ar
att vi hela tiden har ett syfte med vart vi satter
dom.
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JOKRAR

For att forenkla, eller forsvara, for ett av lagen JOKRAR
kan vi anvanda oss utav jokrar. Jokern spelar
alltid med det bollférande laget. Detta innebar
mao att jokrarna vaxlar mellan lagen hela tiden.
Det tvingar spelarna i bada lagen inkl jokern att
tanka efter och titta upp hela tiden.

VAGGAR

Ett klassiskt knep for att fa spelarna att inse TVA MOT
vikten av att ha spelavstand. Nar man spelar
med vaggar ar det forbjudet for dem att klivain i
ytan och det ar forbjudet for spelarna inne i ytan
att ta bollen ifran en vagg. Vaggarna maste
alltsd halla sig utanfor och langs med “sin” kant,
den s k korridoren. Se bild till héger. Oftast har
vaggarna en tillslagsbegrénsning, dvs ex maxtva
tillslag pa bollen. Nér vi spelar inne i en yta kan
man goéra mal genom att exempelvis komma
upp i tio passningar inom laget eller fa en poang
for varje lyckad dverstegsfint etc.

Efter x antal minuter byter man och ett annat lag
blir vdggar. Detta kallas for aktiv vila och innebéar
att man inte arbetar lika hart nér man &r vdagg
som nar man spelar inne i ytan.

Detta ar grunden fér 6vningen men den gar att
variera valdigt mycket. Exempelvis kan alla
vaggarna alltid vara pa bollhdllande laget eller sa
kan tva vaggar vara pa ett lag och de andra tva
pa det andra laget. Da far spelarnainne i ytan
endast passa “sin” vagg. Man kan ocksa anvéanda
sig av vaggar pa kortsidorna — se Marks 6vning.

I bilden till héger har man en spelar utanfor varje
langsida som bara far rora sig i korridoren.
Véaggarna ar da alltid pa bollhallande laget.
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FLER AN TVA LAG

En bra 6vning dér man trdnar pa det mesta.
Antingen spelar man tva lag mot ett, exempelvis
svarta och réda mot blda. Om blda laget tar
bollen av svarta laget blir svarta det lag som
direkt férsvarar. Genom att vara i numerart
Overlage dkas chansen till ett lyckat
passningsspel vilket leder till 6kat
sjalvfortroende hos spelarna. Sarskilt viktigt for
yngre spelare.

ZONER

Genom att dela in planen i olika zoner kan vi fa
spelarna att fa en storre forstaelse for spelet. For | 74e) =0
att undvika den klassiska groten runt bollen kan
vildgga ut en eller flera férbjudna zoner. | bilden
till héger har det konats upp en kvadrat i mitten
ochingen far I6pa igenom den ytan. Det ar dock
okej att sla en passning igenom den.

Syftet ar att spelarna ska sprida ut sig mer pa
planen och det &r ett véldigt bra satt for spelarna
att forsta vikten av att utnyttja planens bredd
och djup.

Alla anfaller och alla férsvarar.

| unga aldrar blir spelarna ofta besvikna om de
far spela backar. For dem ar namligen backarna
aldrig delaktiga i anfallen, det &r ju anfallarna ZONERII
som gor malen. Genom att anvanda oss av zoner
kan vi fa en backlinje att inse att de ocksa ar
anfallare. | 6vningen till h6ger maste namligen
alla spelarna vara 6ver mittlinjen nar malet gors,
annars underkédnns det. N&sta steg blir da att
uppmuntra anfallarna till att passa hem till
backarna. Zonindela gérna planen pa olika satt
for att 6va pa olika delar i spelet — enklare for
unga spelare, lite mer komplicerat for de aldre.
Anvénd bade planens djup och bredd for detta.
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HULLER OM
BULLER

Yta: Anpassad (30 x 30 m)
Tre lag om fyra spelare (12 st)

1 boll (+ 2 bollar)

Icoxg

SYFTE

* Passningsspel. Uppmarksamhet. Lépning in i fri yta. Bortre fot. Kommunikation ("tigga boll"). Samarbete.

ANVISNINGAR

* Enenkel 6vning dar snacket kommer igang direkt och blir ljuv musik i trdnarens 6ron. Anpassa spelplanen
efter antalet spelare. Dela in spelarna i tre lag med varsin férg. Bérja med en boll, Idgg snart till en boll till
for att inom fem minuter kdra med tre bollar. Regel: En spelare far inte passa tillbaks bollen till samma
farg som bollen kom ifrdn och inte till samma farg som den egna vasten OCH en spelare maste vara i
rorelse for att vara spelbar.

INSTRUKTIONSPUNKTER

* Forsok att tanka ett steg fore. Vem ska jag passa? Kroppsposition. Hur kan jag hjalpa en annan farg nér jag
sjalv inte har boll?

S~y

= \/ARIATIONER

1. Variera sa varannan pass maste vara langboll och varannan kort boll.
2. Olika fargordning pa tva av bollarna: T.ex R6d-BI3-Gul pa boll 1, BI3-Réd-Gul pa boll 2.

3. Begrdnsa antalet tillslag.
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KRYSSET

Yta: Anpassad (30 x 30 m)
Tva lag om 5-8 spelare (10-16 st)
1 boll (+ 2 bollar)

Ieeox

SYFTE
+  Ovning i passningsspel och rérelse efter pass dar malet &r att lyckas med kantbyte.
ANVISNINGAR

* Lampligt antal 10-16st spelare fordelat pa tva lag. Anpassa spelplan efter antal spelare. Podng ges nar
bollen spelats fran en hérnspelare till en annan utan att motspelare brutit. Vid bollerévring byter spelet
riktning. Minska planen om det blir for mycket springa med boll. Det ska vara trangt som stimulerar hogt
tempo men inte "grétigt".

INSTRUKTIONSPUNKTER

* Bortre fot i med- och mottagningar.

* Spela bollen snabbt for att lyckas med sidbytet - kommunikation

* Spelarna maste tanka ett steg fore for att effektivt kunna ge sina medspelare hjélp vid ett sidbyte.

* Hornspelarna maste rora sig mellan konerna och anpassa sin kroppsposition for att sla pass med bra
kvalité.

* Forsvarande lag jobba tillsammans. Vad kan ses som en extra forsvarare och som de kan ta stor hjélp av

och hur? (Sidlinjerna, sténg in anfallarna)

iy

mGE \/ARIATIONER

1. Hornspelare maste alltid passa en tredje medspelare.
2. Den som passade hornspelaren blir ny hérnspelare (byt i flykten).
3. Hornspelaren har endast en touch.

4. Begransa antalet touch pa alla spelare.
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LAUDRUP

LAUDRUP

Yta: Anpassad (60 x 40 m)
Tva lag om 7 spelare (14 st)
1 boll

2 malvakter

2 mal

SYFTE

Vérdera uppflyttning i planen for att skapa dvertalighet. Passningsspel, snabb forflyttning med boll under

kontroll, komma till avslut.

ANVISNINGAR

Dela in planen i tre zoner och fordela spelarna i tva jamna lag. Stall upp spelarna enligt 1-2-3-1. Spelarna
far endast byta zon genom att driva bollen in i den. Vél inne i den nya zonen ska bollhallande lag med hjalp
av 6vertalighet forsoka ta sig in i ndsta zon och dar gora mal. Bollen maste ha passats minst en gangi varje
zon om mal ska godkannas. Anvand dubbla konmal enligt bild (skuggade) om inga 5- eller 7-mot-7mal
finns.

OBS! Planstorleken behdver inte vara full 7-mot-7. Ovningen funkar p& halv 7-mot-7 pa bredden.

INSTRUKTIONSPUNKTER

Faltherre, bortre fot i med- och mottagning, sidvanda, kommunikation, se bollen, se natet. Teknik i driva
boll.

Komma till avslut genom att vara pa "blind sida". Férsvarande lag jobba tillsammans. Vad kan ses som en
extra forsvarare och som de kan ta stor hjalp av och hur? (Sidlinjerna, sténg in anfallarna)

S

=N \/ARIATIONER

Tillat att spelare far byta zon genom att en pass slds in i ndsta zon.

Avslut endast pa ett tillslag.

Tilldt endast att springa till hemzonen vid bollinnehav. Alltsa vid brytning blir spelaren fastlast i
den zon den befinner sig i.

Bollen maste ha passats fler ganger i mittzonen.

Spelarna kan passa tillbaka till féregaende zon igen for att forsoka fa med ytterligare spelare till nasta
zon och skapa an mer 6vertalighet.
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Yta: Anpassad (60 x 40 m)

T
=0
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Tva lag om 7 spelare (14 st)
1 boll

2 malvakter

2 mal

SYFTE
Narkamper, vinna boll, skapa 6vertalighet och komma till snabba avslut. Gémma sig pa blind sida av
forsvararen. Vaggspel.

ANVISNINGAR

Trénaren satter bollen i spel i mittsektorn dar kamp om bollen uppstar. Det lag som tar hand om bollen far
skicka in bollhallaren i anfallszon for att uppna dvertalighet. Nar detta sker far forsvarande lag skicka en
anfallare fran anfallssektorn hem till férsvarssektorn for att utjamna Overtaligheten. Byt sektor pa spelarna

efter ett visst antal inspel fran tranaren.

INSTRUKTIONSPUNKTER

Hur kan spelarna i mittsektorn oka sina chanser att vinna bollen? Hur ska spelarna i forsvarssektorn agera
och varfér? (centreraffordroja) Hur kommer laget med kontroll pd bollen snabbast till avslut och hur &r det
storst chans att géra mal? Vad hdnder om de tar for 13ng tid pa sig? Vad kan de anvanda for anfallsvapen

for att komma till avslut?

\\‘
[

mam \/ARIATIONER

1. Tilldt badda spelarna fran mittsektorn ga in i anfallssektorn for storre Gvertalighet.
2. Tilldt bada spelarna fran anfallssektorn I6pa tillbaks for att forsvara.
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THE BOX GAME

THE BOX

Yta: Anpassad (30 X 40 m)
Tva lag om 4 spelare (8 st)
1 boll

SYFTE

Passningar, faltherre, forflyttning av bollen, kommunikation, omstallning fran anfall till férsvar och

tvartom.

ANVISNINGAR

Spelplan ca 4ox30m for 10st spelare alt. hela 7-mot-7plan for 14st spelare. sm box vid varje dnde
markerade m.h.a. plattar. En malspelare fran varje lag placeras i varsin box. Laget far podng om
utespelarna lyckas nd malspelaren med en pass OCH malspelaren lyckas passa tillbaks bollen pa en touch
till en utespelare. Nar en podng har lyckats byter malspelarna box med en maxIépning. Spela 4min, byt
sedan malspelare. Gor inte boxerna fér sma, da riskerar man att forsvarare parkerar vid boxen och stanger
spelet.

INSTRUKTIONSPUNKTER

Organisation, kroppsposition, bortrefot, hittafriyta, férsvaratillsammans, triggers. Vi skiljer pa possession
och positional play. Possession &r ett bollinnehav som anvénds for att inte tappa boll och sldppa in mal.
Positional play &r ett bollinnehav dar vi vill ta oss framéat och géra mal. Nar ska anvanda respektive metod
(possession [ positional play) i den har évningen?

-

W N R

= \/ARIATIONER

Farre touch pa utespelarna.

Boll maste ga till ny utespelare fran malspelaren.

Hela laget maste vara pa anfallshalvan for att podngen ska raknas.

Hela laget maste vara pa forsvarshalvan annars raknas podngen dubbelt.
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THEYOYO GAME

Yta: 5-mot-5
Tva lag om 5 spelare (10 st)
1 boll

2 malvakter

| EEEEENESES PR ISINSERRERY |
i

2 mal

o

SYFTE
Tréna omstallningar, uppmuntra spelarna att hjalpa till i anfall respektiveforsvarsspel. Kan ocksa anvandas
for att trana offsidefallor.

ANVISNINGAR

Anpassa spelplanen efter antalet spelare. Mal raknas endast om det anfallande lagets samtliga spelare
utom malvakten &r pa offensiv planhalva nar malet gors. Mal réknas dubbelt om férsvarande lag inte fatt

hem samtliga sina spelare pa sin sida nar malet gors.

INSTRUKTIONSPUNKTER

* Flytta upp, forsvarssida, bortre fot, talamod, kommunikation, faltherre

S~y
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1. Laggtill neutrala spelare langs sidlinjen. Innan mal maste minst en, alternativt tva, neutrala spelare

ha anvants.
2. Begrénsa antalet touch.
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HAPARAN DA B HAPARANDA - YSTAD

YSTAD

Yta: Anpassad (30 x 40 m)
Tva lag om 6 spelare (12 st)

1 boll

Iceoxg

SYFTE

* Med bollinnehav passeramotstandarnas press. Lopa in i friytafor ta emot pass. Tanka ett steq fore. Lara sig
attackera en mindre bevakad yta. Ge spelalternativ i sidled, tankmittbackar.

ANVISNINGAR

* En 6vning med normaltsettmycket bra tempo som gar att variera med att lata spelet svdnga fram och
tillbaka eller avbryta och lata ny attack starta. Anpassa planstorlek efter antalet spelare. Podng erhalls nar
bollen gar frdn en malspelare till en annan. Endast bollhallande lag far skicka in spelare i malzonen for att
ge understdd och underldtta snabbt kantbyte. Understodet kan endera passa eller driva ut bollen.

INSTRUKTIONSPUNKTER

 Titta pa hur spelarna utan press ror sig, i vilka vinklar och ytor de intar for att erbjuda hjalp till sina
medspelare. Hur ar deras kroppsposition? Star de sa att de snabbt kan skannaavspelplanen och spela
bollen framateller bakat?

* Bredd mellan malspelare och spelare som méter boll i malzonen. Med- och mottagning med bortrefot.
Med och mottagning med fot som befinner sig langst ifran press.

Swy
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1. Malspelare endast en eller tva touch.
2. Ejtillatet att vanda pad samma malspelare tva ggrirad.
3. Endast tilldtet att driva ut bollen ur malzonen (sla ut forsta press).
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