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| ledarguiden fér barn 6-9 ar ar det mycket fokus pa individen, lek, lust och en positiv larande miljo dar spelarna
ska vaga mycket och utmana sig sjalva. Fokus i traningen ar spelet, att dva pa fardigheter i en spelliknande mil;jo.
Det galler ocksa i denna guide for spelare i dldrarna 10-13 ar. Informationen fran guiden 6-9 ar ar alltsa lika
aktuell i denna guide (se nasta sida).

| dldrarna 10-13 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 forsvarsspel. Det ar lite mer fokus pa var man
befinner sig pa planen i olika situationer och i forhallande till med- och motspelare. En annan stor skillnad ar att
spelarna spelar sjumannafotboll och inte femmanna. | skrivande stund spelar ocksa 12-aringarna
niomannafotboll.

Det ar dock fortsatt viktigast att utbilda individer och deras fardigheter, inte att lara dem att spela i olika system.
Det finns det gott om tid att prata spelsystem da de blir dldre och det ar ocksa sa att vi inte vet i vilken typ av
spelsystem de kommer att spela som aldre spelare.

Tank ocksa pa att spelarna befinner sig i olika aldrar rent utvecklingsmassigt, deras biologiska alder. Det medfor
att traningen och matchspelet behdver anpassas till individerna beroende pa var i utvecklingen spelarna
befinner sig. Det skiljer sig mycket!
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FUNKTIONELL TRANING DAR VARJE

INDIVID MASTE TANKA SJALV!

Under match befinner sig spelaren hela tiden i en
komplex miljo dar den behdver vara uppmarksam
pa mdnga saker, pa var medspelare och
motstandare befinner sig och vad de gor, pa
riktningen till motstdndarens 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
forstd, analysera, fatta bra beslut och att kunna
agera utifrdn dem ar mycket viktigt for att lyckas
med sitt fotbollsspel. Vi kallar det for
spelforstaelse. Utfor Ovningar dar spelarna maste
Ova pa sin spelforstdelse och som tvingar dem att
forsoka titta pa spelet.

Paminn spelarna om att titta pa spelet och inte
bara pa bollen. Riktningsbaserat smalagsspel ar
en bra grund for fotbollstraning och att 6va
spelforstaelse.
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Med smalagsspel eller liknande 6vningar évar
man automatiskt pa spelférstaelse och de olika
spelmomenten - anfall, forsvar och omstallningar
samt grundstenarna spelbarhet, spelbredd,
speldjup och spelavstand.

Det finns sa klart andra typer av 6vningar an just
smalagsspel dar spelforstaelse, olika matchlika
moment och funktionell teknik dvas. Undvik dock
statiska ovningar, kobildningar vid koner och
komplexa banor dar spelarna mer behdver
fokusera pa hur évningen fungerar an pa
ovningen av fotbollsfardigheter. Om det ar
forutbestamt vad, var, hur och nar spelarna ska
utféra ndgot tar vi bort mycket av moment sd
som att titta pa spelet, analysera, bestamma 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 behdvs eller kan vara
bra under matcher. Detta samtidigt som spelarna
ar 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
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LNIK s BARN -OCH UNGDOMSPOLICY

| detta 6vningskompendium redovisas ett antal
ovningar som LNIK tycker ar bra och utvecklande
for spelarna. Ovningarna gar att variera mer dn
vad som beskrivs och man kan naturligtvis
utveckla egna 6vningar som medfor ett bra
larande for spelarna.

Skapa garna en arsplan for traningen. Den ‘
behover inte vara valdigt detaljerad men bestaav
de huvudmoment ni vill trdna 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 pa, att ge momentan positiv aterkoppling
och visa pa bra exempel i spelet/6vningen om
just det ni tranar pa. Fokusera pa det ni har sagt A
att ni 6var pa och forsok att inte prata om sa o7 V.
manga andra delar av spelet. oo ;'T;A_ /

Lat spelarna forsoka forsta och beratta hur de ', ,f;_:, 1okl
upplevt vad som skett och vad de utfort. Spelar'r‘iak ‘ &
|4r sig pa detta satt att "lara sig hur man larsig" Ni
skapar den larande miljon. GIom inte att sa ofta ni :
kan avsluta traningar med att spelarna far beratta
vad de tyckte gick bra.
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1. PASSA ENDAST OM DET GER LAGET ETT BATTRE LAGE

Syftet ar att spelarna ska lara sig att vardera olika lagen. | manga fall ser man spelare som behandlar
bollen som en het potatis, dvs ndgot man gor bast i att skicka vidare sa fort som mgjligt. 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 2vs1, 3vs2, osv utmanar forst och tvingar motstandaren att
ga pa innan passen slas.

2. GOR DIG SPELBAR

Syftet ar att ge bollféraren fler alternativ. | anfallsspel gor vi oss spelbara pa fria ytor sd att
bollféraren 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 ar ofta bra att réra sig och soka ny fri yta efter att man har passat bollen.

3. 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
ickeXbollforande 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

4. PRIORITERA ATT RULLA ELLER KASTA UT BOLLEN

Syftet ar att gora det enklare for medspelaren att ta emot bollen. Vi vill 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 ar markerade kan malvakten valja att spela en lang boll

5. BADA YTTERBACKARNA SPELBARA VID UTKAST

Syftet ar att ge malvakten tva enkla alternativ att satta igang spelet. Vi vill behdlla bollen inom
laget och det gor vi bast genom att malvakten rullar ut bollen till en ytterback om denne ar
spelbar. Ytterbacken gar langt ner.i jamnhdjd med malvakten och staller sig sidvand mot
ryggen mot langlinjen s& att det ar méjligt att ta med sig bollen framat i spelriktningen. =
Ytterbacken kan sedan valja att spela framat utmed- linjen till ytter snett indt till mittfaltare
eller tillbaka hemat till malvakten beroende pa laget:

6. MARKERA PA FORSVARSSIDAN

Syftet ar att kunna utgora storsta mojliga hinder for motstandaren. Det ar viktigt attvid
markering av motstandare befinna sig pa forsvarssida for att utgéra storsta mojliga hinder. Ar
bollen nara sa narmarkerar vi och ar den langre bort-sa kan vi avstandsmarkera. Det ar~
speciellt viktigt vid fasta situationer att varje spelare har.koll pa sin motspelare och markerar
pa forsvarssida (dven om motspelaren-tar en 16pning).
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7.VILA PA RATT STALLE

Syftet ar att spelarna bli medvetna och anpassa sitt spel till sin fysiska formaga. | linje med att alla
spelare spelar lika sa kan man bli trétt pa plan efter en rusch eller liknande. For att spelarna ska lara
sig aterhamtning och bli medvetna om sin egen fysiska formdga sa byter man inte av trétthet. Vi
forordar 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.

8. PRESSA ENDAST MED UNDERSTOD

Syftet ar att spelarna ska lara sig hur man pressar med understéd. Om vi utgar fran att vara
yttrar har jobbat hem till minst mittlinjen och darigenom hamnat pa férsvarssida om sin
motspelare sd ar det viktigt att de sakerstaller att deras gubbe ar markerad innan de satter
igang press. Detta medfor att det ar bast om central forward pressar forst men inte forran
motstandarna har pabdrjat sitt uppspel. Om de valjer att i detta lage byta kant sd maste
troligen var kantspelare satta press, vilket den gor forst efter att ha sakrat att understéd finns
av egen spelare.

9. KOMMUNICERA MED OGON 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 spelforstaelse 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
forsvarare som kommer upp i rygg och markerar/pressar kan man lara sig att upptacka
genom att orientera sig med égonen, under matchen eller traningen kan det innebara att
laget tappar bollen men spelaren har fatt lara sig att jag maste titta over axeln ndasta gdng om
jag vill undvika att tappa bollen.
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OKAD BETYDELSE AV
SPELDJUP OCH SPELBREDD

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

Vid igangsattning fran egen malvakt breddar mittbackar och defensiv mittfaltare ar spelbar som forsta
alternativ for utrullning/kortare passning med fotterna med ytterbackarna hégre 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 upp i plan i anfallsspelet. Forward skall ocksa vara en del i
speluppbyggnaden for att skapa maojlighet till att fa med manga spelare i anfallsspelet och darmed 6ka
mojligheten att skapa malchanser.

P& 9-manna okar betydelsen av spelavstand och spelbarhet samt spelbredd och speldjup varfor
instruktionspunkterna blir an viktigare. Spela pa rattvand/halvt rattvand spelare samt passa pa/ta emot boll
med bortre fot ar ytterligare detaljer vi skall fora in som instruktionspunkter. Det blir ocksd viktigare med
individens insats for att laget skall kunna utféra matchen pa ett bra satt varfor att "ta jobbet” blir en viktig del
i prestationen.

Nu kan vi aven borja fokusera lite mer pa forsvarsspel, men fortfarande framst pa individuellt forsvarsspel.
Forutom forsvarssida och att forhalla sig till bollen i forsvarsspelet bor vi daven borja instruera press,
understdod samt avstand till anfallsspelare beroende var bollen befinner sig.
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1. GORA SITT BASTA

Prata med spelarna om att man sakert har roligare och utvecklas mer om man till varje speltillfalle har
installningen att man ska gora sitt basta. "Sitt basta" varierar beroende pa vad man gor, hur man mar etc.
men det ar en bra grundinstallning att ha med sig. Forklara det for spelarna. Vi forvantar oss inte att de ska
vara robotar och prestera pa samma niva jamt.

2. FORSOKA GORA SKILLNAD

Att ha installningen "just jag ska gora skillnad" i alla ssmmanhang ar ocksa en bra sak att lara spelarna. De
ska forsoka gora skillnad utifran sina egna forutsattningar, dar de befinner sig for stunden. Vad det innebar
ar olika for olika spelare, det kan for en spelare vara att dominera ett spel, for en annan spelare kan det vara
att forsOka att inte bara sla bort bollen i panik direkt man far den

3. GORA SINA KOMPISAR BATTRE

Installningen att forsoka gora sina kompisar battre pa bade traning och match ar utvecklande for bade den
individuella spelaren och gruppen. Uppmuntra alla spelarna att forsoka gora det lattare for kompisarna,
t.ex. genom att sla sd bra passningar som mojligt, att “tacka upp for varandra’, att vara spelbara da egna
laget har bollen, att erbjuda understdd i forsvarsarbete etc. Med den installningen kommer spelarna att
utvecklas mer an om de mer tanker pa sig sjalva.

4. RATT FORVANTNINGAR

Spelarna uppfattar sakert att ni som tranare har férvantningar pa dem. Kanske skulle ni fraga spelarna vad
de har for forvantningar pa er som tranare ibland, t.ex. infér en match? Vagar ni tranare fraga vilka
forvantningar ni har pa varandra infor traning eller match?
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FUNKTIONELL TRANING GER INTELLIGENTA SPELARE OCH KREATIVT SPEL

Inom Lodose Nygard IK forsoker vi att trana under sa matchlika situationer som maijligt
- helt funktionellt. Det ar latt att dverkomplicera traningar och 6vningar. Vi behover inte ha manga stationer,
tjogvis med koner och ett inbundet hafte med tusentals dvningar for att leda bra, utvecklande traningar.

Statiska 6vningar, kobildningar vid koner och komplexa banor ger inte heller spelarna den stimuleringen att
tanka sjalva som de behover for att kunna spela ett kreativt och intelligent spel under matcher. Vi uppmuntrar
istallet en traningsfilosofi dar spelarna hela tiden skall utsattas for olika val i dynamiska och matchlika
situationer samt att de far géra MAL pa trining. Spelarna alskar att fa mal och det ar en viktig del av spelet. Med
mal i spelet erhdlls ocksa naturligt ett riktningsbestamt spel.

Ledarnas roll skall vara att prata mindre och lata spelarna spela mer istallet. Nar vi val coachar forsoker vi vara
Iosningsfokuserade istallet for problemfixerade. Stall fragor till spelarna, ibland ledande sadana for att lata
spelarna sjalva komma pa svaren.
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OVNINGAR

BRA OVNINGAR ATT STARTA TRANINGEN MED

SOM INTE KRAVER STORA YTOR

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

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

EXEMPEL PA BRA STARTOVNINGAR

@ALLA INNE

Lat varje spelare ha en boll att hantera pa en
begransad yta. Man kan t.ex. anvanda sig av ett
straffomrade men ytans storlek beror pa antalet
spelare och deras dlder. Malet ar 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, bdda fotterna féljt av Cruyff-vandningar.
Nasta steg ar att spelarna ska finta varandra inom
ytan. Anvand grundlaggande finter som
overstegsfint och be dem att utfora det mot
varandra, hela tiden med egen boll.

@ BOLLKULL

Pa 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 poang. Anledningen till att man
inte ska bli utslagen ar att vi inte vill ha passiva
spelare som stdr och tittar pa. Meningen ar ju att
de ska trana. Man raknar poang under en
bestamd tidsperiod, t.ex. 5. minuter.

@ DOPPBOLL

Dela in spelarna i tre lag med olika farger pa
vastarna. Lampligt ar tre spelare per lag, nio totalt.
Pa en begransad yta ska spelarna passa bollen till
varandra. Regeln ar att en spelare inte far passa

en annan spelare med samma vastfarg som sin
egen och heller inte nagon med den farg som
spelaren fick passen av, endast en farg ar alltsa
spelbar. Forsvara med att varannan pass ska vara
Iang, varannan kort. Det skapar mer rorelse,
kommunikation och analys.

@ PASSA RATT FARG

Ovningen &r bra for att trana pa spelférstaelse
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 fér langsamt. |
dvningen tranar man ocksa fysiskt pa ett lite
annat satt an i fotbollsspelet vilket ar 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.
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SMALAGSSPEL GER ALLSIDIG UTVECKLING OCH
BOR VARA EN STOR DEL AV VARJE TRANING

Beroende pa hur man utformar 6évningen kan
man fokusera pa att trana olika moment och
fardigheter. Forutom att man hela tiden tranar
anfall/forsvar, 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 (trana 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 Gva mottag/medtag och
passningsteknik. Man kan anvanda sig av
"vaggar" - spelare som springer pa linjer och som
hjalper bollforande lag. Det gor att spelarna 6var
pa spelbredd och eller speldjup. Mdnga spelare
pa en forhdllandevis 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
manga 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 majligt, alltsa med kortsidor och
langsidor. Anvand garna mal i olika former. Regler
om hur man far géra mal medfor dvning 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 géra mal.
Det ger mer spel an att skjuta fran langt hall och
darmed mer 6vning av fotbollsspel.

Man kan dela in planen i olika zoner och med
regler tvinga spelarna att 6va pa olika saker. Man
kan med hjalp av det t.ex. Ova pa positionsspel
samt fordelning av laget over planen i anfall och
forsvar. 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 galler regler, zoner etc. sa tank pa att inte
gora det for komplicerat med sma barn. Att spela
ar i sig sannolikt den basta évningen och
tillrackligt utmanande for yngre barn, t.ex. 6-
aringar. Det maste finnas utrymme for spelarna
att sjalva 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! Lat spelarna
spela!

Beratta for spelarna hur de ska géra kommer inte
att leda till en framgangsrik utveckling. Att visa
dem ar battre men det basta ar att involvera dem
och lata dem sjalva upptacka och lara sig. Skapa
en larande miljo! Att spela ar i sig en larande
miljo. Spelarna maste ta in situationen och
omgivningen, analysera, besluta och sedan utfora
samt utvardera resultatet. Om och omigen.

Spelet handlar mycket om att lura sina
motstandare. Bade i anfalls- och forsvarsspel. Lat
spelarna 6va pa att luras, bade individuellt och
som lag!

SMALAGSSPEL AR
GRUNDEN | FUKTIONELL
TRANING
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SMALAGSSPEL MED RIKTNING

1. SMALAGSSPEL GRUND

2. SMALAGSSPEL VARIATIONER
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4. SMALAGSSPEL VARIATIONER
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SMALAGSSSPEL
GRUND

U Yta: 3-4 x 6-8 m och uppat
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SYFTE

Att tréna alla delar av spelet, speluppfattning, spelforstaelse, spelavstand, riktningar, anfall och farsvar,
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 gora mal.

INSTRUKTIONSPUNKTER

Man kan lara de lite dldre spelarna fordelarna med att:
* Taemot med bortre fot

* Varasidvanda
* Vara uppmaérksam pa omgivningen och fatta snabba beslut samt kommunicera

WO \/ARIATIONER

Far de yngsta kan malen vara mycket breda, t.o.m. hela kortsidoma.

Infér tva konmal pé varje kortsida ute vid hirnet mot [angsidomna istallet for ett mal mitt pa kortsidan. Det tvingar till Gkad
spelbredd.

Ett antal passar inom laget innan mal. Antal efter antal spelare och &lder. Tva passar kan sékert réckaval far 6-aringar.
Man maste driva bollen genom malet far stt det ska réknas (forswarande, dva pd att driva boll, twvingar till [Gpning).
Ml raknas bara om det sker med en towch (direktpass, passar for de lite Sldre)

Skapa tva zoner (twa planhalvor) och man maste vara inom anfallszonen far att f& gora mal. Mar det fungerar bra sa dela uppi tre
zoner 53 att anfallszonen blir mindre. Tre zoner kan bli fér mycket far de allra minsta. Ovning av djupledsspel.

Dela upp planen i tva zoner, higer och vanster, ach infar regel att man maste ha en spelare i respektive zon (Gva breddspel). Infar
regel att bollen maste ha varit | bada zonermna innan man far géra mal (far de lite aldre).

Anwand en joker som alltid &r med anfallande lag.

For att dva avslut och malvaktsspel 53 anvand "riktiga” mal ist3llet for konmalen och ta med malvakter. GlEm inte att byta
positioner 53 att alla far prova pa att spela malvakt, fanstsatt att man vill. 0BS! Malvakten rullar ut boll, i varsta fall kastar, s3 att
spelama dvar pa att spela sig upp i planen. Anvand inte hémor, de &r onddigt i unga aldrar. Se istallet till att f3 igang spelet sa fort
=om mdjligt. Boll &ver kortlinjen &r mahvakts ball.
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SMALAGSSPEL
VARIATIONER

SYFTE

Avslut, vaggspel, medtagningar och
malvaktstraning.

ORGANISATION

Grunden fdr 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 Gvningen.
Kom ocksa ihag att det ar utvecklande for dig
som tranare att hitta pa egna variationer!

Anvand smalagsspel for att ova pa olika
fardigheter i en matchlik miljg!

Las ocksa introduktionen till smalagsspel i
dokumentets bérjan.

FLERA MAL

Fiir att spelarna ska dva pa att ha bredd i
anfallsspelet kan man satta upp fyra stycken
konmal, ett pa varje kortsida ute vid hérnet mot
langsidorna dar varje lag farsvarar de tva vid
egen kortsida. Vi dvar 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 dwningen ytterligare kan vi
bestamma att mal raknas endast om en passning
slas igenom ett konmal till en medspelare som
l6pt dit och som tar emot bollen. P3 det sittet
uppmuntrar vi spelarna till att ta mycket
ldpningar och att vara spelbara. Som tranare kan
vi variera var vi placerar konmalen. Det viktiga &r
att vi hela tiden har ett syfte med vart vi satter
dom.
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SMALAGSSPEL

JOKRAR

For att forenkla, eller forsvira, for ett av lagen JOKRAR
kan vi anvanda oss utav jokrar. Jokern spelar
alltid med det bollfdrande laget. Detta innebar
mao att jokrarna véxlar 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
vikten av att ha spelavstind. Narmanspelar | S At b i .
med vaggar ar det férbjudet fér dem att kliva in |
ytan och det &r forbjudet for spelarna inne i ytan
att ta bollen ifran en vagg. Vaggarna maste
alltsa halla sig utanfor och langs med “sin” kant,
den s k korridoren. Se bild till hger. Oftast har
vaggarna en tillslagsbegransning, dvs ex max tva 4
tillslag pa bollen. Nar vi spelar inne i en yta kan
man géra mal genom att exempelvis komma
upp i tio passningar inom laget eller fa en podng
for varje lyckad Gverstegsfint etc.

Efter x antal minuter byter man och ett annat lag
blir vaggar. Detta kallas for aktiv vila och innebar
att man inte arbetar lika hart ndr man 3r vagg
som ndr man spelar inne i ytan.

Detta &r grunden for dvningen men den gar att
variera valdigt mycket. Exempelvis kan alla
vaggarna alltid vara pa bollhallande laget eller sa
kan tva vaggar vara pd ett lag och de andra tva
pa det andra laget. Da far spelarna inne i ytan
endast passa "sin" vagg. Man kan ocksa anvanda
sig av vaggar pa kortsidorna —se Marks évning.

| bilden till hdger har man en spelar utanfor varje
langsida som bara far réra sig i korridoren.
Vaggarna ar da alltid pa bollhallande laget.
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SMALAGSSPEL

FLER ANTVA LAG

En bra dvning dar man tranar pa det mesta.
Antingen spelar man tva lag mot ett, exempelvis
svarta och rida mot blaa. Om blaa laget tar _
bollen av svarta laget blir svarta det lag som 4 .
direkt forsvarar. Genom att vara i numerart 4

Gverldge okas chansen till ett lyckat
passningsspel vilket leder till dkat
sjdlvfartroende 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
att undvika den klassiska gréten runt bollen kan
vi lagga ut en eller flera férbjudna zoner. | bilden
till héger har det konats upp en kvadrat i mitten
och ingen far lépa igenom den ytan. Det &r dock
okej att sla en passning igenom den.

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

Alla anfaller och alla forsvarar.

| unga aldrar blir spelarna ofta besvikna om de
far spela backar. For dem ar namligen backarna
aldrig delaktiga i anfallen, det &r ju anfallarna ZONER I /
som gir malen. Genom att anvanda oss av zoner
kan vi fa en backlinje att inse att de ocksa ar
anfallare. | dvningen till héger maste ndmligen
alla spelarna vara dver mittlinjen nar malet gors,
annars underkdnns det. Ndsta steg blir da att
upprmuntra anfallarna till att passa hem till
backarna. Zonindela garna planen pa olika satt
for att dva pa olika delar i spelet — enklare for
unga spelare, lite mer komplicerat for de aldre.
Anvand bade planens djup och bredd for detta.
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HULLER OM
BULLER

Yta: Anpassad (30 x 30 m)
q?} Tre lag om fyra spelare (12 st)
(¥  xboll(+2ballar)

o
(=

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

ANVISNINGAR

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

INSTRUKTIONSPUNKTER

* Forsok att ténka ett steq fore. Vem ska jag passa? Kroppsposition. Hur kan jag hjélpa en annan farg nér jag
sjalv inte har boll?

'\.\\

miam \/ARIATIONER

1. Variera sa varannan pass maste vara langboll och varannan kort boll.

2. Olika fargordning pd tva av bollarna: T.ex Réd-Bl3-Gul pa boll 1, Bl3-Réd-Gul pa boll 2.

3. Begransa antalet tillslag.
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KRYSSET KRYSSET

"

M  Yta: Anpassad(30x30m)
@ Tva lag om 5-8 spelare (10-16 st)
@ 1 boll (+ 2 bollar)

&

SYFTE
* Ovning i passningsspel och rorelse efter pass dar malet ar att lyckas med kantbyte.
ANVISNINGAR

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

tempo men inte "grotigt".
INSTRUKTIONSPUNKTER
* Bortre fot i med- och mottagningar.
* Spela bollen snabbt for att lyckas med sidbytet - kommunikation
* Spelarna maste tanka ett steq fore for att effektivt kunna ge sina medspelare hjalp 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 hjalp av
och hur? (Sidlinjerna, stang in anfallarna)

b N

= \/ARIATIONER

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

4. Begransa antalet touch pa alla spelare.
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LAUDRUP S—

Yta: Anpassad (6o x 4o m)
Tva lag om 7 spelare (14 st)
1 ball

2 malvakter

2 mal

SYFTE

Vardera uppflyttning i planen for att skapa dvertalighet. Passningsspel, snabb férflyttning med boll under
kontroll, komma till avslut.

ANVISNINGAR

Dela in planen i tre zaner och fardela 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. Val inne i den nya zonen ska bollhdllande lag med hjalp
av Overtalighet forsoka ta sig in i ndsta zon och dar géra mal. Bollen maste ha passats minst en gang i varje
zon om mal ska godkannas. Anvand dubbla konmal enligt bild (skuggade) om inga 5- eller 7-mannamal

finns.
OBS! Planstorleken behéver inte vara full 7-manna. Ovningen funkar pa halv 7-manna 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)

'\.\"

mom \/ARIATIONER

1.

2.

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

Avslut endast pa ett tillslag.
Tillat endast att springa till hemzonen vid bollinnehav. Alltsa vid brytning blir spelaren fastlasti

den zon den befinner sig i.
Bollen maste ha passats fler ganger i mittzonen.
Spelarna kan passa tillbaka till firegaende zon igen fir att forsoka fa med ytterligare spelare till nésta

zon och skapa an mer Gvertalighet.
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Yta: Anpassad (6o x 40 m)

Tva lag om 7 spelare (14 st)
1 boll

2 malvakter

2 mal

[ E<Yol= -

SYFTE

* MNarkamper, vinna boll, skapa dvertalighet och karmma till snabba avslut. Gmma sig pa blind sida av
farsvararen. Vaggspel.

ANVISNINGAR

* Tranaren satter bollen i spel i mittsektorn dér kamp om bollen uppstar. Det lag som tar hand om bollen far
skicka in bollhdllaren i anfallszon for att uppna évertalighet. Nar detta sker far férsvarande lag skicka en
anfallare fran anfallssektorn hern till forsvarssektorn far att utjdmna dvertaligheten. Byt sektor pa spelarna

efter ett visst antal inspel fran tranaren.

INSTRUKTIONSPUNKTER

* Hur kan spelarna i mittsektorn dka sina chanser att vinna bollen? Hur ska spelarna i forsvarssektorn agera
och varfar? (centrera/fardréja) Hur kommer laget med kontroll pa bollen snabbast till avslut och hur ar det
stiirst chans att gora mal? Vad hander om de tar fér lang tid pa sig? Vad kan de anvanda for anfallsvapen

far att komma till avslut?

'\.\_"

mCE \/ARIATIONER

1. Tillat bada spelarna fran mittsektorn ga in i anfallssektorn for stérre dvertalighet.
2. Tilldt bada spelarna fran anfallssektorn |6pa tillbaks for att forsvara.
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THE BOX GAME

Yta: Anpassad (30 x 40 m)
QE-_’;» Tva lag om 4 spelare (8 st}

&  1bol

v 4

SYFTE

« Passningar, faltherre, farflyttning av bollen, kommunikation, omstalining fran anfall till farsvar och
tvartom.

ANVISNINGAR

* Spelplan ca 4ox3om for 10st spelare alt. hela 7-mannaplan fér 145t spelare. gm box vid varje dnde
markerade m.h.a. plattar. En malspelare fran varje lag placeras i varsin box. Laget far podng om
utespelarna lyckas na 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 maxlépning. Spela gmin, byt
sedan malspelare. Gér inte boxerna for sma, da riskerar man att férsvarare parkerar vid boxen och stanger

spelet.

INSTRUKTIONSPUNKTER

« Organisation, kroppsposition, bortrefot, hittafriyta, férsvaratillsammans, triggers. Vi skiljer pa possession
och positional play. Possession ar ett bollinnehav som anvands fér att inte tappa boll och slappain mal.
Positional play &r ett bollinnehav dar vi vill ta oss framat och géra mal. Nar ska anvanda respektive metod

(possession / positional play) i den har Gvningen?

mo \/ARIATIONER

1. Farre touch pautespelarna.

2. Boll maste gatill ny utespelare fran malspelaren.

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

4. Hela laget maste vara pa fdrsvarshalvan annars raknas poangen dubbelt.
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THEYOYO GAME

Yta: Femmanna

Tva lag om g spelare (10 st)
1 boll

2 malvakter

2 mal

E<Yor= |

SYFTE
* Trana omstaliningar, 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 ar pa offensiv planhalva nar malet gors. Mal raknas dubbelt om forsvarande lag inte fatt

hem samtliga sina spelare pa sin sida nar malet gors.

INSTRUKTIONSPUNKTER
* Flytta upp, forsvarssida, bortre fot, tdlamod, kommunikation, faltherre

\Y
\
/

VARIATIONER

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

ha anvants.
2. Begransa antalet touch.
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HAPARANDA -
YSTAD

_] Yta: Anpassad (30 x 40 m)
q?} Tva lag om 6 spelare (12 st)

(*  1boll
&

|

SYFTE

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

ANVISNINGAR

* Endvning med normaltsettmycket bra tempo som gar att variera med att |3ta spelet svanga fram och
tillbaka eller avbryta och lata ny attack starta. Anpassa planstorlek efter antalet spelare. Podng erhalls nar
bollen gar fran en malspelare till en annan. Endast bollhallande lag far skicka in spelare i malzonen for att
ge understod och underldtta snabbt kantbyte. Understddet kan endera passa eller driva ut bollen.

INSTRUKTIONSPUNKTER

* Titta pa hur spelarna utan press rar sig, i vilka vinklar och ytor de intar fér att erbjuda hjalp till sina
medspelare. Hur &r deras kroppsposition? Star de s3 att de snabbt kan skannaavspelplanen och spela

bollen framéateller bakat?

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

\-‘_‘

moE \/ARIATIONER

1. Malspelare endast en eller tva touch.
2. Ejtillatet att vanda pa samma malspelare tva ggri rad.
3. Endast till3tet att driva ut bollen ur malzonen (sla ut forsta press).
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VAGA

LNIK's VERKSAMHET UTGORS AV UTBILDNING AV
BARN- OCH UNGDOMSSPELARE. NAR MAN UTBILDAR
SIG OCH SKA LARA SIG BEHOVER MAN OVA PA SAKER

SOM MAN INTE RIKTIGT KAN. FOR ATT KUNNA OVA
BEHOVS EN MILJO DAR MAN KANNER SIG
TILLRACKLIGT TRYGG FOR ATT VAGA PROVA NYA
SAKER OCH DAR DET AR OK ATT MISSLYCKAS.

2009

Uppmuntra spelarna att vaga 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 vaga mer.

En spelare som vagar och provar kommer att lara sig mer @n 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 planen i 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 sadana férsok! 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 16sning
3 nasta gang. 2

Spelare som vagar kommer da och dé att lyckas med nya och fér dem svéra saker och det skapar  ~
; sjalvfortroende och en V||Ja att utvecklas annu mer. .

Vi ska fokusera pa individens utveckllng sarskilt da de-ar barn. Vi ska inte fokusera pa att skapa
vinhande lag med barnspelare.

Ledordet ar att VAGA!



