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Var framsta uppgift som ledare ar att skapa en larande miljo for barnen, i vart fall att lara sig bli en komplett
fotbollsspelare pa lang sikt. Den framsta motivatorn for barns larande och utveckling inom ett omrade ar att det
ar lustfyllt, det ska vara roligt att spela fotboll. Da aktiviteten ar lustfylld kommer aven intresset att vaxa och
viljan att lara sig mer, bli battre fotbollsspelare, 6ka. Om vi vill skapa en lustfylld miljo bor fokus ligga pa lek och
gladje.

Det finns flera forutsattningar, som vi ocksa maste skapa for att klara av uppgiften. Barn har behov av trygghet,
uppmuntran, nya erfarenheter, umgas med andra, réra pa sig, variation, att leva i nuet samt att kunna forstas av
vuxna. Mycket av detta finns naturligt i fotbollen som att umgéds med andra och att réra pa sig. Ovriga behov
maste vi tanka pa att forsoka tillfredsstalla sa langt som mojligt i vara traningar och matcher.

De ska kdnna sig trygga i gruppen, med ledarna och pa traningen genom att de kanner igen innehall pa traning
och samtidigt som vi uppvisar variation. Vi ger dem maojligheter att skaffa sig nya erfarenheter genom att
utforma 6vningar som ligger inom deras mentala och fysiska formaga sa att de sjalva kan upptacka och utveckla
sin formaga steg for steg. Vi ska se till att berémma, alla individuellt, sa ofta vi kan. Att kritisera far oftast en
oonskad effekt dd uppmarksammat beteende blir forstarkt beteende varfor vi ska beromma aktionen pa planen,
under match eller traning, som vi vill uppmuntra.

Barn lever i nuet ar det viktigt att vi ger direkt respons da det ar nagot vi vill instruera, forklara eller aterkoppla.
Under match gor vi det direkt vid sidan av plan da de bytt och i traning gor vi det genom att direkt bryta for att
visa pa goda exempel. Mdnga i gruppen kommer bli oerhort besvikna efter en forlust eller efter nagot som inte
gatt som det skulle men att ta upp detta senare an just da det har hant gor bara att man river upp det redan
lakta sdret.

Vi forstar spelarna genom att vi ser de som individer, alla ar inte lika. Vi har en miljo dar misstag ses som en viktig
del av larandet och uppmuntrar forsék och anstrangning. Det skall vara tryggt att misslyckas. Det ar deras sport
inte var. Barn dar inte sma vuxna.
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LNIK SKALL HA DE
BASTA TRANINGARNA

Vi uppmuntrar att erbjuda vara spelare manga
traningar bade under sommar- och
vintersasongen. Om spelare valjer andra sporter
under vintersasongen ar det helt ok, men vi ser
samtidigt att de som inte har andra sporter skall
fa mojlighet att spela ‘dret om:

RIKTLINJER TRANINGAR

» Tranarna skall komma 10 min innan
traningsstart och vara forberedda

» Tranarna skall vara ombytta och
deltagande

» Under 6vningen skall nasta tranare

forbereda nasta vning

Uppvarmning sker med boll

Mycket bollkontakt per spelare

Smalagsspel uppmuntras som en naturlig

del i varje traning

Y V.V

LNIK SKALL UTVECKLA
SPELARNA UNDER MATCHERNA

Under matcherna 6var vi pa de vi lart oss under
traningarna. Fortsatt att rotera positioner i syfte
att utveckla breda spelare. Uppmuntra att manga
skall vilja std i mdl samt vara lagkaptener.

RIKTLINJER MATCHER

» Matchen ar ett inlarningstillfalle

» Tranarna skall vara forst pa plats vid
samling

» Tranarna skall ha med material samt veta
VAR vi skall dka (adress)

» Tranarna skall veta vilka som kommer och
vilka som aker direkt

» Minst tva tranare vid varje match (ta
annars hjalp av foraldrar)

> Lat lagkapten samt en till styra
uppvarmningen i syfte att utveckla
'ledaregenskaper’

» Lagkapten skall roteras sa att alla far
mojlighet (peppa sa att alla vill)

» Prata om ledarrollen hos vdr malvakt samt
vikten av att ‘spola ned’inslappta mal
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TRANINGEN SKA SPEGLA BESLUTEN

SOM MASTE TAS UNDER MATCH

Under match befinner sig spelaren hela tiden i en
komplex miljo dar den behover 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 normalt 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.

Riktningsbaserat smalagsspel ar en bra grund for
fotbollstraning. Sddan 6vning speglar
matchsituationen genom att vi har en
anfallsriktning och en forsvarsriktining samt
andra spelare i narheten som bade forsoker
hjalpa (medspelare) och skapa problem
(motspelare).

Med smalagsspel eller liknande évningar ovar
man ocksa automatiskt pa de olika
spelmomenten - anfall, forsvar (omstallningar),
spelbredd, speldjup, spelavstand och spelbarhet
och spelforstaelse, speluppfattning,
reaktionsformdga, kommunikation etc. Att
uppfatta och forstd, att analysera och att fatta bra
beslut ar mycket viktigt for att lyckas med sitt
fotbollsspel.

Smalagsspel uppfattas ocksa oftast som roligt av
spelarna och att ha roligt ar oerhort viktigt for att
man ska fortsatta med sin idrott, utvecklas och fa
ut nagot av den. Utdver smalagsspel finns det en
rad olika 6vningar man kan anvanda sig av for
olika syften och som sker i en matchlik miljo.

UTVECKLANDE OVNINGAR | LINJE
MED LNIK"s BARN -OCH
UNGDOMSPOLICY

| detta 6vningskompendium for spelare mellan 6
och 9 ar redovisas ett antal dvningar som LNIK
tycker ar bra och utvecklande for spelarna i den
aldern. Ovningarna gar att variera mer an vad
som beskrivs och man kan naturligtvis utveckla
egna ovningar som medfér ett bra larande for
spelarna. Kanns en 6vning for invecklad for
gruppen av spelare kan man forenkla den, kanns
den d andra sidan for enkel sa kan man forsvara
den.

Glom inte att prata med spelarna om vad de
tranar pa. Det ar viktigt att avsluta traningen eller
att efter en 6vning diskutera vad man 6vat pa, hur
man har 6vat och vad man tyckte och larde sig.
Lat spelarna forsoka forsta och beratta och ocksa
komma med forslag till dvningar eller utveckling
av évningar ni utfort. Det tar lite tid men det ar val
investerad tid. Spelarna lar sig pa detta satt att
"lara sig hur man lar sig". Ni skapar den larande
miljon.

Lat ocksa alla spelarna beratta vad de tyckte gick
bra under traningen. Da tar de med sig en positiv
kansla fran traningen och det 6kar lusten for
fortsatt traning. Man kanske inte hinner det varje
traning men da och da.
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1. INSTRUERA INTE SPELARNA PA PLAN

Syfte: Syftet ar att spelarna ska lara sig att fatta egna beslut pa planen.

Beskrivning: Det kan vara valdigt svart att lata bli att hjalpa spelare att gora "ratt’, men
instruktioner till spelare pa plan stor spelaren och forhindrar larandet att fatta egna beslut.
Instruktioner kan man ge pa traningar samt till spelare som ar avbytare under match. Undvik i
alla lagen att instruera bollhallare.

2. SPARKA ALDRIG BORT BOLLEN

Syfte: Syftet ar att gora spelaren trygg med boll.

Beskrivning: Man ska se matchen som ett larande och da ar det viktigt att spelaren forsoker
gora nagot kreativt med bollen. Hellre driva, dribbla eller passa sig ur trangda situationer an
att tjonga bort bollen. Detta gor att spelaren kommer att ha fler alternativ nar trangda
situationer uppstar.

3. ALLASKALL SPELA LIKA MYCKET

Syfte: Syftet dr att alla ska fd lika mycket traning i att spela match.
Beskrivning: Det viktigt att alla spelare far spela lika mycket pa match. Speltid skal inte
paverkas av spelarnas niva.

4. PRIORITERA ATT DRIBBLA OCH DRIVA

Syfte: Syftet dar att spelarna far en bra teknisk grund

Beskrivning: Dribbla, driv och utmana overallt pa plan, bade i traning som match. De forsta
aren bor man fokusera pa att lara sig ta sig forbi sin motstandare. Passa ar aldrig ett
sjalvandamal, det gér man for att ndgon annan har ett battre lage (for laget). Instruktionen
"passa” hammar att spelaren fattar egna beslut.

5. ROTERA UTGANGSPOSITIONER

Syfte: Syftet ar att spelarna ska fa en allsidig fotbollstraning.

Beskrivning: Lat varje spelare fa spela pa olika utgangspositioner i varje match for att fa trana
pa olika situationer. | femmanna kan man gora detta genom att rotera vem som spelar
malvakt samt att man later spelarna alternera mellan utgangspositioner back och forward.

6. ALLA ANFALLER ALLA FORSVARAR

Syfte: Syftet ar att spelarna lar sig att anpassa sig till spelet.

Beskrivning: Spelarna far forstdelse for att man oavsett position maste forhélla sig till dvriga

spelare. Detta kan man uppmuntra genom att instruera attalla spelare forsvarar ochalla

spelare anfaller. Det galler att hjalpa varandra att [6sa de situationer som uppstar pa planen. - - P
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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

| YNGRE ALDRAR BEHOVS INGEN SPECIFIK

UPPVARMNING MEN GARNA “STARTOVNINGAR”

Spelarna i denna alder behover ingen sarskild
uppvarmning. Det kan daremot vara bra att starta
traningen med att spelarna far bekanta sig med
bollen eller att bara komma igdng med analys och
beslutsfattande. Det kan ske pa olika satt.

Bra startovningar innebar manga bolltouch
samtidigt som spelarna befinner sig i en komplex
miljo dar de maste vara uppmarksamma,
analysera, fatta beslut och utfora. Férutom de
exemplen nedan sa ar en spelévning naturligtvis
en 6vning dar spelarna bekantar sig med bollen
men om man startar med en spelévning med
manga spelare pa en storre yta blir antalet
bolltouch per spelare foérhallandevis fa.
Smalagsspel med fa spelare pa en liten yta
fungerar dock bra.

EXEMPEL PA BRA STARTOVNINGAR

@ MANGA BOLLAR, BEGRANSAD YTA

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

Variationer kan géras genom att driva bollen
framfor sig och att vanda med den. Man kan
ocksa be spelarna att vanda pa olika satt: insida,
utsida, bada fotterna foljt av Cruyff-vandningar.
Niva pd detta styrs av dlder och fardighet. Stegra
svarighetsgraden och mangden "instruktioner"
nar spelarna ar mogna for det. Nasta steg ar att
spelarna ska finta varandra inom ytan. Anvand
nagra grundlaggande finter sa som en
overstegsfint, t.ex. finta vanster och ga hoger, och
be dem att utfora det mot varandra. Fortfarande
och hela tiden har alla sin 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 boérja 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 star och tittar pa. Meningen ar ju att
de ska trana. Man raknar poang under en
bestamd tidsperiod, t.ex. 5. minuter.

@ SVANSKULL

Spelarna har en vast eller strumpa eller annat
lampligt som svans (instoppat i byxorna bak). Pa
en begransad yta ska spelarna forsoka rycka
varandras svansar och lagga pa marken. For att
man inte ska bli passiv askadare plockar spelaren
upp svansen och fortsatter leken. Ovningen gar
att variera med antal ryckta svansar pa tid, forst
till tio svansar eller liknande. Denna évning kan
med fordel genomforas med boll ocksa.
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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 6va 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!



OVNINGSBANK LNIK

6-9AR

fR=2rB
Ox>-0O<2

STARTOVNINGAR/BOLLBEHANDLING

1. ALLA INNE
2. BOLLKULL
3. SVANSKULL

SMALAGSSPEL MED RIKTNING

4. SMALAGSSPEL GRUND

5. SMALAGSSPEL VARIATIONER
6. SMALAGSSPEL VARIATIONER
7. SMALAGSSPEL VARIATIONER

ANDRA OVNINGAR

8. LONDONTUR & RETUR

9. OVERTAG

10. MARKS OVNING

11. VEM AR RADD FOR ZLATAN
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ALLA INNE

Yta: Anpassad (20 x 10 m 20 st)
q?} Valfritt antal
@ 1 boll per spelare

Lal

SYFTE
* Bollkontakt, driva, finta, vanda, fa upp blicken, analysera och fatta beslut.
ANVISNINGAR

* Alla spelare driver, fintar, dribblar och vander fritt inom en begransad yta. Anpassa ytan efter spelarnas
alder, fardigheter och antal, ju trdngre desto svarare.

INSTRUKTIONSPUNKTER
* Farsdk att fa upp blicken sa mycket som mdjligt (inte titta pa bollen hela tiden).

» Anvand bada fatterna och driv sa ofta som majligt med vristen.

e

mim \/ARIATIONER

Unga spelare, sa som 6-aringar, kan man bara slappa in pa en yta. De kormmer att borja driva bollen utan
instruktion och de kommer att ha svart att stanna inom ytan.

Driva boll med bara hiiger respektive vanster fot.
Arbeta med en bestdmd eller valfri vandning. Hogerjvanster insidafutsida, Cruyff-vandning.

Utmana varandra med en valfri eller bestamd fint. T. ex. dverstegsfint 3t nagot hall. De ska utmana
varandra. Alla har fortsatt var sin boll.
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BOLLKULL

_] Yta: anpassad
(g} Valfritt antal spelare
@ 1 boll per spelare

4
(=)

SYFTE

* Bollbehandling, vara uppmarksam pa sin omgivning, analysera och fatta beslut etc. Driva och tacka boll
samt ha kul.

ANVISNINGAR

* Allaspelare har varsin boll inom en begransad yta. De ska driva och skydda bollen samtidigt som de ska
forsoka sparka de andras bollar ur ytan.

* Om ens egen boll blir utsparkad ur ytan hamtar man den och barjar om. Den som sparkade bort bollen far
en poang.

* Anledningen till att man inte ska bli utslagen ar att vi inte ska ha passiva spelare som star och tittar pa nar
andra Gvar utan vi vill ha 53 mycket aktivitet sorn majligt under traningen. Meningen ar ju att de ska trana.

* Rakna poang under en bestamd tidsperiod, t.ex. § minuter.

'\.“'

mCE \/ARIATIONER

Anpassa ytan efter spelarnas antal, alder och fardigheter. Ju mindre yta och ju fler spelare desto svarare.
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SVANSKULL

¥ta: anpassad
(E} Valfritt antal spelare
Gr} 1 boll per spelare

o
(=)

SYFTE

Bollbehandling, vara uppmarksam pa sin omgivning, analysera och fatta beslut etc. Driva och tacka boll samt
ha kul.

ANVISNINGAR

* Spelarna har en vast, strumpa eller annat lampligt som svans (nedstoppat i byxorna bak).

* Paen begrénsad yta ska man stjla varandras svansar.

« Om man blir av med svansen sa satter man tillbaka den igen (den ska slangas pa marken av den som tar
den) och barjar om. Den som tog svansen far en poéng.

* Anledningen till att man inte ska bli utslagen ar att vi inte ska ha passiva spelare som star och tittar pa nar
andra dvar utan vi vill ha sa mycket aktivitet som mdjligt under traningen. Meningen &r ju att de ska tréna.

* Rakna poang under en bestamd tidsperiod, t.ex. § minuter.

‘L-‘_"

W\ ARIATIONER

Anpassa ytan efter spelarnas antal, alder och fardigheter. Ju mindre yta och ju fler spelare desto svarare.
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SMALAGSSSPEL
GRUND

Yta: 3-4 x 6-B m och uppat
2 mot 2, 3mot 3

1 boll

I8

SYFTE

Att tréna alla delar av spelet, speluppfattning, spelférstaelse, spelavstind, riktningar, anfall ach farsvar,
bollbehandling, mottag och medtag etc. Beroende pa regler kan fokus vara pa sdrskilda moment.

ANVISNINGAR
« Ett konmal mitt pa varje kortsida.
* Inled med spel utan regler, bara att g&ra mal.

INSTRUKTIONSPUNKTER

Man kan lara de lite aldre spelarna fordelarna med att:

* Taemot med bortre fot

*  Vara sidvanda

*  Varauppmarksam pa omgivningen och fatta snabba beslut samt kommunicera

1
!

y
Iluf

VARIATIONER

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

Infidr tvd konmal pd varpe kortsida ute vid homet mot ldngsidoma istallet far ett mal mitt pd kortsidan. Det tvingar till akad
spelbredd.

Ett antal passar inom laget innan mal. Antal efter antal spelare och alder. Tva passar kansakert racka val for B-dringar.
Man maste driva bollen genonn mialet for att det ska raknas (forsvarande, Gva pa att driva boll, tvingar till lapning).
b3 raknas bara orn det sker med en touch (direktpass, passar for de lite didre)

Skapa tva zoner (tva planhalvor) ach man maste vara inom anfallszonen for att £3 gora mal. Mar det fungerar bra 5a dela vpp | tre
zoner s3 att anfallzzonen blir mindre. Tre zoner kan bli for mycket farde allra minsta. Owning av djupledsspel.

Dela upp planen i tvd zoner, hdger och vanster, och infbr regel att man maste ha en spelare i respektive zon {Sva breddspel]. Infbr
regel att bollen miste ha varit | bada zonema innan man far goramal {for de lite aldre).

Anwand en joker som alltid & med anfallande lag.

For att &va avslut och malvaktsspel 53 amand “riktiga™ mal istallet for konmalen och ta med malkvakter. Gldm inte att byta
posithoner s3 att alla far prova pd att spela mahkakt, forutsatt att man vill. OB5! Malvakten rullar ut boll, | varsta fall kastarn, 54 att
spelama bvar pd att spela sig upp | planen. Anvand Inte homor, de 8r onddigt | unga Eldrar. Se istallet till att f3 igang spelet 53 fort
som mdjligt Boll aver kartlinjen ar malvakts boll.
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SMALAGSSPEL
VARIATIONER

SYFTE

Avslut, vaggspel, medtagningar och
malvaktstraning.

ORGANISATION

Grunden for smalagsspel &r 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 exernpel
pa hur du som tranare kan variera Gvningen.
Kom ocksa ihag att det ar utvecklande for dig
sorn tranare att hitta pa egna variationer!

Anvand smalagsspel for att Gva pa olika
fardigheter i en matchlik milja!

Las ocksa introduktionen till smalagsspel i
dokumentets borjan.

FLERA MAL

For att spelarna ska ova 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 frsvarar de tva vid
egen kortsida. Vi dvar ocksa pa spelavstand
mellan spelarna vilket dr viktigt. Spelare i yngre
aldrar stker sig ofta till den spelare i egna laget
som har bollen.

For att variera owvningen ytterligare kan vi
bestdimma att mal rdknas endast om en passning
slas igenom ett konmal till en medspelare som
l6pt dit och som tar emot bollen. Pa det sittet
uppmuntrar vi spelarna till att ta mycket
lpningar 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 forsvara, for ett av lagen
kan vi anvanda oss utav jokrar. Jokern spelar
alltid med det bollfdrande 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 ;
vikten av att ha spelavstand. Narman spelar | SRR,
med vaggar ar det forbjudet fér dem att kliva in i
ytan och det ar férbjudet 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 héger. Oftast har
vaggarna en tillslagshegransning, dvs ex max tva /
tillslag pa bollen. Nar vi spelar inne i en yta kan
man géra mal genom att exernpelvis komma
uppi tio passningar inom laget eller fa en podng
for varje lyckad dverstegsfint 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 ar vagg
som ndr man spelar inne i ytan.

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

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



OVNINGSBANK LNIK

6-9AR

SMALAGSSPEL

FLER ANTVA LAG

En bra évning dar man tranar pa det mesta.
Antingen spelar man tva lag mot ett, exempelvis
svarta och roda mot blaa. Om blaa laget tar
bollen av svarta laget blir svarta det lag som
direkt forsvarar. Genom att vara i numerart
dverldge dkas chansen till ett lyckat
passningsspel vilket leder till kat
sjalvfortroende hos spelarna. Sarskilt viktigt fér
yngre spelare.

ZONER

Genom att dela in planen i olika zoner kan vi fa
spelarna att fa en starre farstielse for spelet. For
att undvika den klassiska groten runt bollen kan
vi ldgga 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 fdrsta vikten av att utnyttja planens bredd
och djup.

Alla anfaller och alla forsvarar.

| unga aldrar blir spelarna ofta besvikna om de
far spela backar. Fér dem ar ndmligen backarna
aldrig delaktiga i anfallen, det &r ju anfallarna ZONERII /
som gér malen. Genom att anvanda oss av zoner
kan vi fa en backlinje att inse att de ocksa ar
anfallare. | Gvningen till hdger maste namligen
alla spelarna vara Gver mittlinjen nar malet gors,
annars underkanns det. Nasta steq blir da att
uppmuntra anfallarna till att passa hem till
backarna. Zonindela garna planen pa olika satt
for att Gva pa olika delar i spelet — enklare for
unga spelare, lite mer komplicerat far de dldre.
Anvand bade planens djup och bredd for detta.
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LONDON
TUR & RETUR

ANFALLARE

Yta: 15 X15m ¢ Fofesvarane |
ANFALLARE

4 spelare

w
o

1 boll

E<Yol= -

Mallinje: ca -8 m

SYFTE
360 Gvning — passningsteknik, finter, brytningar, rorelse med och utan boll, omstaliningar
ANVISNINGAR

* Dela upp barnen i tvamannalag. Varje match pagari tre minuter under vilken tva spelare anfaller ett mal i
taget. Varje mal forsvaras av en forsvarare. For att géra mal maste en av de tva anfallarna driva bollen

under kontroll ver linjen. Attacken ar avslutad nar:
* en anfallare lyckas driva bollen med kontroll genom malet

*  enfarsvarare lyckas erdvra ballen, passa den till sin lagkamrat som star i malet pa motsatt sida och lagkamraten lyckas driva

bollen genom anfallarnas mal (kontring)

*  ett regelbrott begas av anfallarna. Da ska farsvararen med en frispark forsoka passa bollen till sin lagkamrat i det motsatt
malet eller

" ett regelbrott begas av forsvarama. Da far anfallaren valja mellan att med en frispark forsdka passa till anfallskompis eller
sjalvistallet far passning (om anfallskompisen &r markerad) forsoka driva bollen genom malet.

» Qavsett resultatet av kontringen ska ndsta 2va ske mot det motsatta malet. Varje match bestar av fyra
perioder, tva perioder dér laget anfaller och tva dar laget férsvarar. Varje period &r maximalt tre minuter.

mo \/ARIATIONER

Forsvarsarbete 1vs 1 - Samma lag enligt ovan dér de turas om att kira 1va pa en 15x8m plan. Mal genom att driva bollen
med kontroll Gver 6m-linjen.

Bast av sex forsdk till bollerdvring - Tre spelare driver varsin boll inom en 15x8m plan. Den fidrde spelaren har sex farsok
pa sig att forsdka gdra en brytning. Flest brytningar vinner. Turas om.

En forsvarare mot tre anfallare - Tre spelare startar med varsin boll pa 8 m-linjen. De ska férsdka ta sig dver till andra 8m-
linjen. Byt férsvarare efter fem omgangar. Forsvarare med flest brytningar vinner.

Tre-minuters skjutning - Tva i varje mal pa 15x8m-planen. Genom skott under axlarna férsoka gora sa manga mal som
mdjligt pa de andra tva. Variation: Anvand tva bollar.
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OVERTAG

Yta: Utokat straffomrade

@ amotz, gmot 3
&  1boll

&

SYFTE

Att trina alla delar av spelet, speluppfattning, spelférstaelse, spelavstand, riktningar, anfall och férsvar, bollbehandling,
mottag och medtag etc.

ANVISNINGAR
+ Antalet spelare, dlder och formagor avgdr spelplanens yta.

* Istéllet for lika manga spelare i respektive lag har man fler i det ena laget som mer Gvar anfallsspel och
laget med farre spelare dvar mer pa farsvarsspel.

* Detta kan utféras i massor av variationer. En utgangsvariant (fér de lite dldre, forenkla for 6-aringar):

- utgangspunkt 5 mot 3

- Anfallande lag har "riktigt" mal med malvakt som rullar ut bollen. Férsvarande lag har tva konmal, ett i
vardera ande pa deras kortlinje. Ha en férhallandevis bred plan. Storlek avgér intensiteten och
svarighetsgraden som alltid. Anpassa till gruppen.

- Farsvarande lag startar pa egen kortlinje nar malvakt i anfallande lag rullar ut till nagon av sitts lags
spelare.

- Anfallande lag mésta ha 5 passningar inom laget innan de far géra mal i nagot av de tva konmalen.

* Observera att med regeln att anfallande lag maste ha ett visst antal passningar inom laget innan de far
giira mal sa behover de vara sa manga fler eller pa annat satt "gverldgsna”, sa att de har en chans att
uppna antalet passar da och da.

* Tryck pa att “boliférande lag ska spela sig ur press och att farsvarande lag ska pressa tillsammans vilket
kraver kammunikation.

'\.‘_‘

s VARIATIONER
Man kan variera typer av mal och acksa dva med konmal far farsvarande lag alternativt att bada lagen
har "riktiga” mal med malvakt.

Variera mellan att man maste passa bollen in genom malet samt att driva genom bollen.

Variera antal spelare i de olika lagen, fran 2 mot 1 till t. ex. 7 mot 5. Tank da pa att anpassa planen och
reglerna ocksa.

Variera storlek pa planen inklusive bredd och langd far att forsvara, géra lattare, intensifiera spelet eller
skapa starre ytor.

Variera vad anfallande lag maste prestera innan de far gora mal, t.ex. antalet passningar inom laget eller
att malvakten maste ha haft bollen ett visst antal ganger (pa fotterna) innan de far gora mal.
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MARKS
OVNING 4 vs 4

Yta:gxgm
ﬁ%‘ 4 mot g eller fler
& bl

o

MARKS OVNING 4 vs &

SYFTE

Att trana 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

* Alla sidor ar lika langa i denna spelGvning.

* Respektive lag har en linjespelare pa vardera motstaende sidor (linjer) samt tva eller fler spelare i mitten
(tva mittfaltsspelare per lag om man spelar 4 mot 4, tre om man spelar 5 mot 5 etc.). Det andra laget
formerar sig pa samma satt men i motstaende riktning.

* |utgangsversionen med tva mittfaltare och tva linjespelare per lag sa ska respektive lag spela bollen fran
den ena linjespelaren till den andra via mittfaltarna. Podng fas om man lyckas spela bollen till den
motstaende linjespelaren under kontroll ach att minst en av mittfaltarna har haft bollen.

* Man far spela bollen direkt mellan linjespelarna for att behalla den inom laget. Likasa far mittfaltarna
passa tillbaka bollen till den linjespelare som den fatt bollen av. Dessa passar ger dock inga poang.

INSTRUKTIONSPUNKTER

Man kan lara de lite dldre spelarna férdelarna med att:

* Taemot med bortre fot

* Vara sidvanda

* Vara uppmérksam pa omgivningen och fatta snabba beslut samt kommunicera

"'L-“'

o

= VARIATIONER
Storleken pa ytan varieras fér att fa olika svarighetsgrad och tyngdpunkt pa éwning av olika fardigheter.

Olika antal spelare.

Infér regel att bada mittfaltarna ska haft bollen innan den spelas till motstaende linjespelare for att fa
poang. Om det &r fler mittfaltare sa ska fler ha haft bollen.

Man far inte passa tillbaka till den linjespelare man fatt bollen av.

Det gar att infér manga olika regler i Gvningen liksom i alla speldvningar.
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VEM AR RADD
FOR ZLATAN?

Yta: 3o x 20m
@ Fritt antal (1-3 vakter pa ‘muren’)

@ 1 boll per spelare

o
)

SYFTE

Driva, dribbla, finta, vara uppmarksam, luras och att ha kul.

ANVISNINGAR
» Alla spelare med boll bérjar bakom kortlinjen.
= 1-3spelare ar vakter. De ska forstka ta bollen av bollhallarna.

* Spelarna ska genom att driva, dribbla och finta, ta sig forbi vakterna, eller "muren®, och éver till andra
sidan. Farlorar man bollen blir man sjalv vakt.

* Vakterna far inte forsoka vinna boll i ytterzonerna.
* Sista spelaren kvar med boll vinner.

'\.‘\

miam \ARIATIONER

Bollfdrande spelare kan vara i par och ddrmed ocksa ha mdjlighet att passa sig forbi vakterna.
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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 PA
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 over linjen som kanske hade varit det
tryggaste alternativet. Ge berom for sadana 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 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!



