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Sa har spelar vi match

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

Sa har spelar vi 5-mot-5

Nar vi spelar 5-mot-5 sa anvander vi oss av 1-2-1. For att
komma ifran positionstank och lasa spelare till “back” och
"anfallare” sa talar vi hellre om "bakre spelare” och
"framre spelare” for att belysa att det finns olika ytor pa -

planen som man kan anvanda for att bade anfalla och

forsvara. Barn hamnar latt i ett tank ”Jag ar back, alltsa star jag bara har”. Detta maste vi motverka
bade i hur vi beskriver spelet och hur vi coachar. Experimentera var spelarna helst spelar. Nar du
hittat tva eller fler positioner (mer dn en i alla falll) som din spelare ar trygg med sa lat hen spela och
utvecklas pa dessa positioner. Obs! Det ar en position som alla maste prova och skifta pa, savida det
inte foreligger sarskilda skal som till exempel ”bollraddhet”, och det ar malvaktspositionen. Det ar pa
tok for tidigt att ha en fast malvakt pa 5-mot-5 nivan. Eftersom vi vill fostra spelare med dkta
spelforstaelse sa gar det inte att utveckla detta hos en spelare som “bara” star mellan stolparna. |
anfallsspelet ges inga svarare instruktioner an “ta bollen och gér mal, men ta den inte av din
lagkompis”. Fordelen med 1-2-1 ar att alla spelare hamnar i 1-mot-1-situationer dar de kan forsoka
dribbla, finta eller skjuta. Kantspelarna kommer att ga in i mitten dven nér vi har bollen, men tiden
kommer att ldra dem att om de inte stdr ute pa sin kant sa finns inga spelméjligheter. Aven i
forsvarsspelet sa ar instruktionerna enkla: ”Alla hjalper till att ta tillbaka bollen sa snabbt som
mojligt”. Med tiden sa kommer laget att ldra sig hur de instinktivt ska agera vid plotsliga bolltapp pa
mittplan.

Ett populart spelsystem dr 2—2. Detta har vi valt bort eftersom det dels cementerar positionstank,
dels forutsatter att de tva bakre spelarna och de tva framre spelarna har en fungerande
kommunikation. Det har de oftast inte i den héar aldern.



Sa har anpassar vi oss till dldersgruppen

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

8-aringar (5-mot-5)
Det hdr dr nytt jimfoért med féregdende Gr:
e Passnings- och medtagningsteknik introduceras i enklare former. Barnen ar fortfarande
sjalvcentrerade och ser inte sina medspelare. Darfor ska introduktionen av passningsspel
framstéallas som en mojlighet och inte ett tvang.

Utvecklingsfokus:
e Kunna bemastra bollen med bagge fotterna och handerna.
e Kunna delta i bade anfallsspel och forsvarsspel.
e Kunna bemadstra enklare koordination, rorelse- och smidighetsévningar.

e En boll per barni alla 6vningar féorutom smalagsspel.

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

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

o Lekfullhet och fotbollspassion.

e Coachning: ”Alla jobbar upp, alla jobbar hem” och ”"Ta bollen av motstandarna, inte av
varandra”.

e Malvakt: Alla ar malvakter. Uppmuntra malvakten att hela tiden titta pa bollen. Alla ska vara
med pa malvaktstraning 1-2 ggr per termin for att lara sig greppteknik, sidledsforflyttning
och teknik. Malvakt: Alla ar malvakter. Uppmuntra malvakten att hela tiden titta pa bollen.
Inga langa utsparkar utan igangsattning sker via utkast fran malvakt.

¢ Ingen nivaanpassning forekommer.

e Traningsmangd: 2 traningar per vecka om 60 min (25 min uppvarmning med integrerad fysisk
och teknisk traning; 30 min spel 3-mot-3; 5 min nedvarvning och sammanfattning).



Exempel pd évningar:
Integrerad fysisk och teknisk traning (25 min)

En boll per spelare

e Yta 9*6 meter.

e 7-9 spelare per yta

e Spelarna ror sig fritt inom det avgransade omradet och utfor olika
enklare tekniska moment. Oka svarighetsgraden |dngsamt och i takt med
spelarnas formaga.

> Progression 1: Kasta, studsa, fanga samt halla
bollen medan de till exempel hoppar pa ett ben.
> Progression 2: Spelarna driver bollen med
bagge fotterna och stannar bollen med ena foten
pa din signal och (1) satter sig pa bollen, eller (2)
hoppar pa ett ben.

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

» Progression 4: Driv bollen med insida, utsida,
sula, och vrist.

> Progression 5: Spelarna slar bollen mellan
sina fotter samtidigt som de ror sig mot malen
(roda koner pa bilden). Varje gang de passerar ett
mal far de 1 poang.

» Progression 6: Tva av spelarna ror sig med
boll och vaxlar mellan att (1) kasta bollen till valfri spelare; (2) studsa bollen till valfri
spelare; (3) kasta bollen med en hand; och (4) fanga bollen med en hand.

e Passnings- och medtagningsteknik. Spelaren i mitten (gul ring) ror sig i
sidled mellan tva koner. Spelaren tar emot en passning av ena
medspelaren, vander upp, och passar till andra spelaren, och tar en
I6pning till andra konan igen.

Spel 3-mot-3/4-mot-4 (30 min)

e Skapa sa manga planer som mojligt for smalagsspel. Matt 12*18 m (3-mot-3); 14*22 (4-mot-
4).

e Spelarna ska instrueras att gora allt de kan for att ta tillbaka bollen ifran motstandarna.

e De spelare som for stunden inte deltar i smalagsspelet tréanar pa att driva med bollen i olika
slalom-banor och avslutar pa mal...

e ..alternativt en dribblingsévning dar bollhallaren maste ta sig forbi en annan spelare for att

kunna géra mal (yta 4*6 meter).

...alternativt “kvadraten”.



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

Avslutning (5 min)

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

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

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

J

Stafett. Himta sa manga bollar som majligt. Ca fem meter mellan boet
3 och bollhagen.

@]

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




