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Vara ledstjarnor

*Alla ar lika viktiga pa och utanfor planen. Gor hela tiden aktiva handlingar pa planen, med
eller utan boll.

*Vi vill spela bollen langs backen i hogt tempo. Med sa fa tillslag per spelare som mgjligt.
*Visa mod, vaga! Det ar ok att misslyckas, det ar bara ett lartillfalle till nasta match.
*Vi ger allt, i alla lagen. Vi spelar fysiskt.

*Att ge allt innebar inte att du kutar omkring som en galning utan att du anvander energin
effektivt. Spara kraft nar du kan och tempovaxla nar du har lage att gora det.

*Vi kommunicerar mycket pa planen med varandra, med en positiv installning. Bade verbalt
och med kroppssprak.

*Vi vill vinna tillbaka bollen s& snabbt som majligt efter vi har forlorat den, med ett effektivt
presspel. Det laget som har bollen har lattast att géra mal, har det visat sig.

*Fair play - vi filmar inte, vi tar inte gula kort fér snack eller krankande ord, vi klappar
motstandare pa axeln och kollar laget om vi orsakat frispark och spelaren ligger kvar. Vi
spelar inte medvetet fult. Ratt energi: Vi fokuserar pa det egna laget och vad du och vi kan
gora battre. Fokusera inte pa domare eller motspelare.



Spelsystem

| vart lag ska vi kunna beharska de tva grund-uppstallningarna: 1-4-5-1 och 1-4-4-2.
Vart forstaval ar 1-4-5-1 med en offensiv central mittfaltare och tva sittande
mittfaltare i en triangel. Detta gor vi for att aga mitten men ocksa for att fa till ett vasst
kantspel med offensiva yttrar.

Presspel

Det laget som ager bollen har alltsa lattast att géra mal. Att satta press och vinna
tillbaka bollen kan vara svart. Det viktigaste i sitt presspel ar att géra det tillsammans
— sa att man arbetar som ett lag, och inte varje spelare for sig. Det har galler oavsett
om man spelar med hdg press eller 1ag press.

Hog press

Att satta hog press innebar inte att vart lag springer och jagar motstandarna som
galningar, utan att vi star hdgt upp i planen redan fran borjan. Pa det sattet far vi ett
lag som tillsammans gor det svart for motstandarna att satta igang ett eget spel. Att
sta hogt ger daremot stora ytor mellan backlinje och malvakt. Det kan darfér vara bra
att malvakt och férsvarare laser spelet och ar med pa de djupledsbollar som
motstandarna kan sla pa chans. Det ar lattare att férsvara om vi vet var bollen
kommer ta vagen. Dela in planen i fyra rutor. Mittlinjen korsas av en linje mellan
straff-punkterna. Vi vill styra in motstandarna i nagon av de tva offensiva rutorna.
Anfallare styr mittback att passa ut bollen pa en ytterback.

Lag press

Lag press ar det motsatta, att vi faller ner med hela vart lag och sténger ytorna
mellan backlinje och malvakt. Motstandarlaget kan istallet enkelt satta igang sitt spel
pa egen planhalva.

Hall ihop laget

Oavsett vilket presspel vi valjer att anvanda, sa ar det viktigaste att halla ihop laget
och arbeta tillsammans. Borjar nagon lagdel att arbeta for sig sjalv eller lagga av, sa
kommer det att uppsta stora ytor for vara motstandare och hela spelidén vi arbetat



med kommer att fallera. Man brukar saga att det mellan varje lagdel ska finnas ett
osynligt snére som drar alla lagdelarna och spelarna fram och tillbaka éver planen.

Satta press i en mot en situation

Forutom att pressa motstandarna tillsammans och flytta 6ver laget sa handlar
presspelet mycket om att som individuell spelare satta ratt press pa sin spelare. Hur
det ska ga till kan variera nagot beroende pa vad man vill ha for taktik, men
grundtanken ar likadan. Att snedstalla, det innebar att du som spelare vinklar din
kropp och styr motstandaren at det hallet ni vill att motstandaren ska roéra sig eller
spela bollen. Det vanligaste ar att styra motstandaren ut mot kanten, da det ar dar
din motstandare ar minst farlig. Har man till exempel évertag pa mitten med tre
mittfaltare mot tva, kan man dvervaga att pressa passningar fran backlinje in i mitten
for att enklare vinna boll dar man har fler spelare an sin motstandare.

Tank pa att inte “tjuvrusa”. Viktigt att félja din motspelare och jobba med fétterna och
pressa ut denna.

Metod i anfallsspelet

Vi vill ha manga spelare spelbara, med varierat spelavstand, spelbredd langt upp i
laget samt speldjup i varje lagdel. Anfallsspelet ska praglas av kreativitet med manga
trianglar som inbjuder till kreativa I6sningar och bra passningsspel. Strava efter att
spela pa rattvand spelare, felvand spelare anvander tillbakaspel om den inte har
mojlighet att vanda upp.
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Speluppbyggnad

Sker med lag risk, alltsa via korta uppspel efter marken genom varje lagdel. Malet ar
att rulla via backlinjen. Om vi inte hittar enkla uppspelsvagar rullar vi bollen fran sida
till sida i backlinjen. Men det ar ocksa en riskfaktor om vi inte ar precisa dar.
Talamod! Att aga boll ar ocksa ett satt att trotta ut motstandaren. Den rakaste vagen
mot mal ar inte alltid (eller valdigt sallan) den basta vagen.

En spelare som har bollen ska ha minst 3 passningsalternativ. Det ar medspelarnas
ansvar att gora sig spelbara. Ett felpass beror oftast pa att medspelarna inte gjort sig
spelbara.

Fran ytterback finns olika uppspelsalternativ:

1. Snabbt upp pa foétterna till yttern pa samma sida. Denne férsdker ta emot och
vanda upp. Gar inte det ar ytterback tillganglig for tillbakaspel.

2. Efter marken till central mittfaltare som soker spelvandning till bortre
ytterback, bortre forward eller anfallare.

3. Efter marken/i luften till métande spets eller anfallare som lagger tillbaka till
mittfaltare.

4. Tillbaka till mittback som direkt soker spelvandning, eller indirekt via
malvakten eller andra mittbacken, till bortre ytterback.

5. Pa fotterna pa narmaste mittfaltare som I6per i djupet och darifran kan spela i
djupled till ytter.
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Anfallsvapen

For att skapa malchanser anvander vi att bra och varierat passningsspel som bygger
pa flera enkla passningar an enstaka svara. Instick i djupled bakom backlinje pa
I6pande anfallare, spets, eller ytter ar effektivt men behdver ske med precision. Vi
kan ocksa anvanda dverlappning (2 mot 1-situation) dar ytterback eller narmsta
mittfaltare |6per utanfor yttern. Att anvanda spelbredden och komma runt pa kanten
for inlagg ar effektivt. | mitten anvander vi oss garna av vaggspel mellan mittfaltare
och anfallare for att tra oss igenom backlinjen. Slapp boll pa forsta basta lage och ror
dig till ny yta.

Positioner

Malvakt

Du satter helst igang spelet langs backen. Sakrast till ytterback om denne inte ar satt
under hdg press. Spela bara till central mittback eller mittfaltare om denne inte ar i
narheten av press. Lagg lang utspark om vi behdver lyfta spelet om vi ar satta under
press. Din utgangsposition nar vi har bollen pa offensiv planhalva ar vid
straffomradeslinjen for att snabbt kunna bryta motstandarnas langa omstalining.

Ditt malomrade ager du. Du har ratt att fysiskt ta bort motstandare fran ditt
malomrade. Du skall hjalpa till att styra backlinjen. Numer ar det ok att lagga inspark
till medspelare innanfér straffomradet.

Du ar var tolfte utespelare sa du skall finnas spelbar nar ytterback och mittback har
bollen, aven vid inkast, for att snabbt kunna vanda spelet till bortre sida.

En malvakt behdver lagga mycket tid pa att tréna spelet med fotterna, som ar en
viktig del av malvaktsarbetet idag.



Ytterback

Som ytterback ar du viktig i uppspelsfasen vid utkast fran malvakt. Ga ner djupt mot
kortlinjen for att vara spelbar och tvinga motstandare att dra isar sina spelare. Du har
flera uppspelsalternativ: till breddande ytter pa kant, djupledsiépande anfallare langs
kant eller mittfaltare som méter centralt. Du kan ocksa vanda spelet mot bortre sidan
via mittback. Vi spelar med en rak backlinje dar en av mittbackarna kan ta lite djup.
Om vi moter ett 4-4-2 sa markerar du deras yttermittfaltare i grunden men
kommunicerar med mittback om markering av en av anfallarna. Méter vi ett 4-3-3 sa
markerar du deras ytter. Eftersom du har hela bredden pa planen i synfaltet kan du
hjalpa backlinjen att ligga i linje.

Mittback

Som mittback leder du backlinjen. Den snabbe av er maste ta storre djup om det
behdvs. Ni behdver hjalpa till att lyfta backlinjen nar vi staller om till anfall. Nar vi
moter ett 4-3-3 ar det en av er som markerar den centrala anfallaren, den som inte
tar djup av er. Nar vi moter ett 4-4-2 sa markerar ni varsin av anfallarna.

Du som leder backlinjen styr sa vi haller backlinjen upp nar vi har press pa
motstandare och ar beredd att falla nar motstandare ar rattvanda med boll.

Ytter

Som ytter i ett 4-5-1 behdver du orkar jobba defensivt och offensivt. | det defensiva
arbetet behover du tillsammans med anfallare och mittfaltsspets satta press pa
motstandare pa din del av planen. Du behdver ha god kommunikation med din
ytterback bakom dig for att komma ned defensivt pa egen planhalva. Nar vi har
bollen behdver du ta bredd. Speciellt om ytterback och central mittfaltare har boll.
Att bredda innebar att du placerar dig anda ut till sidolinje. Se till att vrida upp
kroppen sa du kan jobba med din bortre fot i mottagande av boll och for att enkelt
kunna satta fart framat, Du ska komma runt din motstandarback pa din kant och
mata inlagg. Du behdver ge utrymme at ytterback och i samspel (Gverlapp) lata
denne komma offensivt och sla inlagg. | det laget behdver du ta ett steg in i banan,
men aven ta ansvar for att tacka upp. Inte att gldmma att du har frihet att kliva in i
banan for att bryta monstret, tex att bryta in med en diagonal djupledsldpning.

| ett 4-4-2 ar du inte lika offensiv, men kantspelet ar da fortfarande en viktig del i vart
anfallsspel.

Central mittfaltare

Som central mittfaltare kommunicerar du mycket med den andre i din position, och
spets, sa att du inte hamnar pa samma yta utan har som ett gummiband mellan er i
presspelet och i uppbyggnadsfas. Ni ar viktiga i narkampsspelet i att vinna boll pa
mitten. Nar en av er tva hamnar offensivt kan den andre kliva ned for att tacka yta
om det behdvs. Ni ar viktiga i uppspelsfasen genom att ga ned och hamta boll av



ytterback eller mittback, for vart mal ar att bygga upp spelet langs backen genom alla
lagdelar. Antingen for tillbakaspel eller vanda upp om ni inte ar satta under press.
Rattvanda har ni goda majligheter att férdela boll. Antingen pa ytterback pa bortre
sidan eller ytter. Ni kan ocksa sla genomskarare till anfallare eller spets. Eller ga pa
vaggspel med dessa och komma i djupledsldpningar. Ni har en viktig funktion att
ocksa lugna spelet och se till att vi ager bollen under langre perioder istallet for det
snabba avgorande passet. En annan viktig funktion ar att halla laget kort, att det inte
ar for langt mellan backlinje och mittfalt och mellan mittfalt och anfall. Pa
motstandarmalvaktens utsparkar behdver du vinna nickdueller.

Central mittfaltare - spets

Du maste samarbeta i pressen med anfallaren och ytter pa den sidan. Du ar i forsta
hand ett offensivt vapen men maste ta ansvar for att halla diamanten intakt med de
ovriga tva centrala mittfaltaren sa att det inte blir for langa avstand mellan
lagdelarna. Du och de dvriga tva mittfaltarna bildar en enhet som ska samarbeta i
triangelspelet men heller inte ligga pa samma yta. Rattvand med boll pa offensiv
planhalva ar det viktigt att du ocksa har blick at kanterna for att sla pa |6pande ytter
och darpa finns spelbar i straffomradet eller narmare ytter som du spelat. Du har
ocksa goda mojligheter att lagga instick pa djupledslépande anfallare eller spela
vaggspel med denne, for att sedan ga sjalv i djupled. Djupledspassen ska vara
precisa och det ska finnas ett “farligt lage” - annars varda boll. Efter avslutat anfall
och dar malvakt ska gora utspark, utkast eller inspark, maste du snabbt tillbaka
rattvand till din zon for att paborja presspelet.

Anfallare

Anfallaren maste i sin press samarbeta med ytter och spets. Det galler samtidigt att
inte jaga som en galning utan spara kraft i pressen. Men viktigt att du slutfor press
pa back med boll sa att inte backar kommer rattvanda med boll forbi dig. Du ska
kunna vara en targetplayer, alltsa méta uppspel felvand fran mittfalt eller fran
backlinje. Du ska kunna vaggspela med mittfaltare, som sjalv gar i djupled med dig
som passningsalternativ framfér mal sedan. Du stannar kvar offensivt vid hérnor. Du
ska vara ett farligt vapen i djupledslépningar, bade raka och diagonala. Tima I6pning
sa att vi undviker onddiga offsideavblasningar.



Fasta situationer

Offensiva hornor

Yttrarna slar hérnor pa sin sida. Men alternativet att ta hérna pa motsatt sida finns for
att ocksa kunna fa inatskruvad hdérna. Anfallaren tar alltid och staller sig i vagen for
malvakten. Andra yttern tar i bortre anden av straffomradet, nara hoérnet. Central
mittfaltspets staller sig i halvmanen utanfér straffomradet, och stannar dar for
andravag. En av mittbackarna stannar och en ytterback, beroende pa vad
motstandarna stannar med. Féljande star i klunga: central mittfaltare I6per mot
framre stolpen. Den andre centrala mittfaltaren I6per centralt mot mal och den andre
mittbacken I6per mot bortre stolpen. Den andre ytterbacken strax utanfor
straffomradet pa sin kant.

Defensiva hornor

Ytterback narmast hdornan tar ytan narmast bollen for att forsta kunna méta och ta
bort en kort eller Iag hérna. Yttern narmast hérnan maste ligga nara hornskytt for att
ta bort eventuell kort passning, men vara beredd att snabbt ta sig in och markera om
motstandarna bara gar ut med en hérnskytt. Andra ytterback tar bortre stolpens
omrade. | 6vrigt man-man-markering. Viktigt att ligga nara och vara aggressiv. Det
far inte std nadgon motstandare fri i eller strax utanfor straffomradet. Rakna in och
kommunicera.

Frisparkar egen planhalva (eller ej malchans)
Rulla igang bollen. Langrokare ar mer eller mindre férbjudet.

Offensiva frisparkar

Vi ar alltid tre spelare vid offensiva frisparkar i narheten av straffomradet. De tre som
ar utsedda vid fredagstraningen. Bestam i en kort diskussion tillsammans vem som
lagger den, men gor motstandare osakra sa att de inte vet vem som slar den. Pass,
ga pa kraft eller knorra avgor situationen.

Vid frisparkar langre fran straffomradet, sa foredrar vi hart inlagg av forsvarare eller
mittfaltare dar bollen gar mot omradet mitt mellan férsvarare och malvakt.

Defensiva frisparkar

Vid frispark strax utanfor straffomradet behéver vi mura med 3-4-5 spelare som inte
ar backar. Yttern pa motsatt sida fran dar frisparken slas ar riktkarl och vander sig
mot malvakt for att ta instruktioner av denne hur muren skall flyttas. Var observant
pa domarens signal. Om inte motstandarna begart avstand kan frisparken bli plotslig.
Ovriga markerar man-man. Malvakten kan stélla en spelare innanfér ena stolpen
som alternativ, att tacka det hdrnet som muren tacker.



Inkast

Vi ska inte bli avblasta for felaktigt inkast. Sakrast ar alltid inkast framat i banan
langs kanten. Inat i banan endast till fri medspelare utan press. Bakat i banan om du
ser mojlighet att egen back kan vanda spelet till bortre sidan. En av medspelarna
maste alltid méta nara inkastaren. Rorelse i laget vid inkast &ar A och O. Vid inkast
nara eget straffomrade sa finns malvakt som alternativ som da far ta bollen med
handerna.

Straff

Just nu: Forsta straffskytt ar Lukas. Andraskytt &r Gustaf. Men att lagga straffar ska
manga fa kanna pa, sa inget ar skrivet i sten.

Spelare som blir falld bor inte lagga straff. Skytten lagger sjalv alltid upp bollen pa
straffpunkten.

Matchrutiner

-Vi kommer alltid kladda i var nya traningsoverall.

-Vi kommer alltid i tid till samlingstiden.

-Efter att alla kommit tar vi en promenad for att kroppen ska komma igang och att vi
ska komma in i ett avslappnat mood.

-Efter vi kommit tillbaka till det stalle dar vi byter om till fotbollsskor tar vi
laguppstallningen och nagra taktiska detaljer.

-Sedan leder kaptenen for dagen och Lukas en jogginguppvarmning med synkade
rorelser.

-Efter det passningar/vaggspel i olika kombinationer pa fyra led.

-Ni far vastar och vi kommer upp i matchtempo med att spela Dortmund.
Malvaktsuppvarmning med ledare.

-Strax fére matchstart samlas vi vid avbytarbaset och gor oss helt redo for match och
halsar sedan pa motstandarlaget ute pa planen.

-Vi gar ihop i var RSF-ring och kor sista matchpepp.

- Som avbytare, eller framst nar du blivit utbytt sitter du inte still, utan du haller igang
for att pa basta satt vara beredd nar du ska in igen.

-Efter matchen tackar vi alltid motstandare och domare fér en bra match. Vi ar goda
vinnare och goda forlorare, aven om det ar surt att forlora. Likt de stora spelarna
tackar vi ocksa publiksidan med applader oavsett resultat.

- Sakta nedjogg ett varv runt plan och stretch av stora muskelgrupper vid
eftermatchsnacket.






