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Sa har spelar vi match

De flesta har nagon gang fastnat i dialoger om vilket spelsystem som &ar béast: ”"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 gors 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 9-mot-9

| spelsystemet 3-1-1-3 sa blir kantspelarna fler och delar
pa kantens djup samtidigt som fler passningsvinklar
erbjuds. Nu kan vi borja kalla spelarna hoger- och
vansterback. Daremot ska vi fortsatt inte ge dem nagra
uppgifter pa planen, utan lata spelarna fatta sina egna
beslut. Backlinjen bér vara bred i uppspelsfasen sa att vi
far mojlighet till offensiva ytterbackar. De offensiva
kantspelarna jobbar bade ner i banan och upp fram till
mal i anfallsspelet. Viktigt att de tre spelarna langst fram
kombinerar positioner och gor platsbyten och ansvarar
for bredd pa bollsida, djupledshot, och spel bakom saval som framfor motstandarnas backlinje samt
pressar motstandarnas backlinje och jobbar hem i defensiven s att vi har fyra mittfiltare.

Sa har anpassar vi oss till dldersgruppen

Det &r kint att knatte- och ungdomsspelare utvecklas i olika takt. And3 maste laget réra sig framat.
For att fa med alla sa repeterar vi tidigare 6vningar 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.



13-aringar (9-mot-9)

| tréning ska du ha en struktur som liknar de &ldres, men innehallet ska inte vara detsamma. Viktigt
att du 4r medveten om att begransningarna i den har aldern ar stora jamfort med vuxenfotboll och
att spelarna befinner dig i granslandet mellan att vara forpubertala och pubertala. En for hart
belastande traning leder till pafrestningar pa knéan, senor, leder och muskler, vilket leder till skadade
spelare pa bade kort och lang sikt. Vad géller taktisk traning ar spelarna nu redo att ta till sig
strukturer i spelet och att ha 6kat samarbete med varandra pa planen. Fortsatt, fast i stérre man, att
visa och tydliggora bra spelsekvenser med spelarna. Men ge dem inte I6sningarna direkt, utan Iat
dem hitta sina egna vagar.

Det hdr dr nytt jamfort med féregaende Gr:
e De kollektiva anfallsvapnen vaggspel och déverlappningar.
e Traning av kondition genom smalagsspel.
e Stretching efterat.

Utvecklingsfokus:
e Kunna ha funktionell teknik i hog fart pa bade sma och stora ytor.
e Kunna ha kollektiva kombinationer och att kommunicera pa plan.
e Kunna klara av en hel match med bibehallen uthallighet och kondition.

e Alla som ar kallade till match ska spela minst en tredjedel av tiden.

e Vispelar 9-mot-9 spel pa traning, men det ar fortfarande smalagsspelet 3-mot-3, 4-mot-4,
eller 5-mot-5 som ska vara dominerande pa traningen. Spela 3—5 min och en minuts vila
mellan matcherna. Introducera vaggspel och 6verlappningar i smalagsspelet.

e Viktigt att fortsatta att utveckla spelarnas individuella teknik. Individuell grundteknik,
passnings- och medtagningsteknik, vanda upp med bollen, avslutsteknik, tacka bollen och
pressteknik ar prioriterat tekniskt fokus i spelet. Hall hég intensitet hela tiden sa att spelarna
tvingas utfora alla tekniska moment i hog fast.

e Lekfullhet och fotbollspassion ska alltid finnas med, men lagg dven tid pa ett matt av
fotbollsutbildning, d.v.s. visa alternativa spelvdgar och formulera 6ppna fragor.

e Coachning: "Viktigt att springa upp och ner. Vi maste vara fler an motstandarna i deras och
vart malomrade”. Fortsatt att spela bollen ldngs med marken. Undvik kortsiktiga frestelser
att skicka “langbollar pa Bengt” dven om Bengt ar valdigt kvick och kan barga en seger pa
egen hand. Var spelstil utgar ifran att bollen spelas genom hela laget for att utbilda
ungdomarna att bli bra fotbollsspelare. Betona vikten av att alla spelarna fyller pa i
motstandarnas straffomrade for att 6verbelasta och komma till manga avslut.

e Malvakt: De som ar malvakter borjar varma upp pa egen hand dér fokus ar pa greppteknik,
sidledsforflyttning, fallteknik, upphoppsteknik, boxteknik, utkast och utspark.

e Borja aterkoppla till spelarna om deras utvecklings-zoner. Det ar ok att borja dela upp laget
beroende pa deras utvecklings-zoner, men minst en tredjedel av traningen skall vara
gemensam.

e Traningsmangd: 3 traningar per vecka om 15 + 75 min (15 minuter kndkontroll, 25 min
uppvarmning med integrerad fysisk traning med snabbhet; 15 min 1-mot-1 alternativt en
levande passningsovning; 25 min Spel eller spelmoment; 10 min nedvarvning och
sammanfattning).



Exempel pd évningar:
Knakontroll (15 min)

U g | l Rekommenderade 6vningar:
e Copenhagen adductor

e Nordic hamstring

Enbensknaboj Béackenlyft Knaboj pa tva ben
Plankan Utfallssteg Hopp och landning

W G

Integrerad fysik och snabbhet (15 min)

e QOverbelastning. Férsvararen passar bollen till
en av de tva anfallsspelarna. De tva
anfallsspelarna ska gemensamt férsdka gora mal
genom att dribbla genom en av de tva
konmalen. Ovningen gar dven att géra 3-mot-2
eller 3-mot-1. Spelarna bakom vit linje vantar
tills bollen &r ”d6d” (antingen mal eller att
forsvararen sparkat bort den).

e Spelareiyttre ringen har boll. Pa signal sa
soker spelarna i mitten upp en ledig bollhallare,
far en passning, passar tillbaka bollen pa ett
tillslag och tar sig ater in mot mitten for att borja
om.

» Progression 1: Spelare i mitten passar tillbaka
till annan bollhallare (gul ring).

e Spelarna jobbar 2-och-2, mitt emot varandra.
De startar vid ena langsidan och jobbar sig till
andra sidan. Hela tiden passar de varandra, en
rattvand och en felvand (=joggar baklanges). Det
viktiga ar att fa manga bra repetitioner, inte att
det ska ga snabbt.

e Snabbhet och teknik. Stall upp spelarna pa
tva led mittemot varandra. Spelare 1 (gul ring)
driver bollen i full fart mot motsatta ledet och

lamnar 6ver bollen. Spelaren i motsatta ledet gér samma sak. Spelare 1 (gul ring) ska
omedelbart jaga spelaren som far bollen och férséka nudda bollhallarens rygg.

o Vaggspel eller dribbla. Bollhallaren driver rakt fram mot sin medspelare och motstandare.
Medspelaren kan flytta sig i sidled for att mojliggora vaggspel. Om motstandaren rér sig med
medspelaren sa ska bollhallaren driva forbi. Malet ar att bollhallaren ska driva igenom de

roda konerna.

e Ovning med stege. 5 st spelare per stege (kan ersattas med 6 koner). Spelaren med gul ring
tar sig forbi stegen i hogt tempo, hen far en passning av en medspelare i motsatt led, tar med
dig bollen i steget och driver till andra ledet. Den som passade bollen staller sig langst bak i



kon for stegen. Varianterna for olika fotisattningsévningar i stegen ar manga. Borja med ett
steg i varje ruta och gor 6vningen svarare. Till exempel att springa baklanges ar svart.

1-mot-1 (15 min)

e  Forsvararen (svart) slar en boll till spelaren
som ska forsoka gora mal. Anfallaren (bla) maste
ta sig forbi forsvararen innan hen gor mal.
Instruera spelarna att de maste ha bollen nara
fotterna hela tiden och tempovaxla nar de
narmar sig forsvaren.
e  Avslutsteknik. En spelare (gul ring) tar sig
ifran ena konan till den andra. Nar medspelaren
har slagit passningen sa viander den forsta spelaren upp med bollen och
avslutar direkt.
» Progression 1: Stall upp en férsvarare som stressar alt forsoker
hindra skott att avlossas.
e Kamp om bollen. En ledare slar en boll som tva spelare ska ”slass om”.
Den spelare som férst kommer fram ska forsdka hindra den andre att ta
bollen. Om den tackande spelaren klarar av att tacka bollen i 7 sekunder
sa erhaller hen 1 poang. Samma sak fast vice versa om motstandaren

lyckas ta bollen.

Spel eller spelmoment (25 min)

e Spel 3-mot-3 med malvakter. Spelarna maste
ta sig forbi minst en av motstandarspelarna for
att fa ta avslut pa mal.

e Spel 5-mot-5 Possessions-spel. Match utan
mal. Fem passningar inom laget ger 1 poang.

e Speldvning 6-mot-3. Bakre spelaren i
anfallande lag slar en passning till den framre
spelaren. Darefter far laget anfalla fritt.

e Speldvning 3-mot-2. Malvakten satter igang
spelet genom att passa ut bollen mot en av de tre
anfallsspelarna som star redo. Sedan ar det fritt
spel. Tank pa att lara ut att anfallsspelarna ska (1)
vara i standig rorelse, (2) se sig omkring, (3) soka
fria ytor, (4) ge vinklar till bollhallare, (5) vara i
blind sida férsvararen, (6) tanka ut och bestadmma
den basta l6sningen for vad de ska gora nar de

far bollen.
e Stort spel 8-mot-8 med mycket vaggspel. Spela match dar ett vanligt mal ger 1 podng och dar
mal dar vaggspel varit bakomliggande ger 3 poang. Instruera anfallsspelarna att réra sig i



sidled nar bollhallaren driver fram med bollen for
att kunna mojliggora vaggspel. Krymp planen
langs med langsidan for att uppmuntra mycket
vaggspel.

e 4-mot-2 med avslut och 6verlappningar. Du
behover dubbla 11-mot-11-straffomradesyta och
8 anfallsspelare och 4 forsvarsspelare. Spelet
bérjar ndr malvakten sparkar ut bollen till en
anfallare. De fyra anfallarna ska forsoka géra mal pa forsvararna genom att 6verlappa och
Overbelasta straffomradet. Om den Gverlappande spelaren tar avslut sa finns goda
mojligheter till retur for de dvriga tre inrusande anfallarna.

Avslutning (10 min)

e Samlad grupp. Prata med spelarna om vad de tyckte om dagens
traning. Lyssna in pa deras asikter.

o)

p)
® e Stafett. Himta sa manga bollar som majligt. Ca fem meter mellan boet

och bollhagen.

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
1 av gul rings koner.

e Stretching. Jogga ner i 3 min och avsluta med att promenera ihop i klunga i 2 min. Darefter
individuell stretching for 6kad roérlighet: kort- och lang vadmuskel, fram- och baksida lar,
satesmuskel och hoftbojare.




14-aringar (9-mot-9)

| tréning ska du ha en struktur som liknar de &ldres, men innehallet ska inte vara detsamma. Viktigt
att du 4r medveten om att begrdnsningarna i den har aldern ar stora jamfort med vuxenfotboll och
att spelarna befinner dig i granslandet mellan att vara forpubertala och pubertala. En for hart
belastande traning leder till pafrestningar pa knan, senor, leder och muskler, vilket leder till skadade
spelare pa bade kort och lang sikt. Vad géller taktisk traning ar spelarna nu redo att ta till sig
strukturer i spelet och att ha 6kat samarbete med varandra pa planen. Fortsatt, fast i storre man, att
visa och tydliggora bra spelsekvenser med spelarna. Men ge dem inte I6sningarna direkt, utan Iat
dem hitta sina egna vagar.

Det hdr dr nytt jamfort med féregaende Gr:
e Positionsforsvar introduceras som forsvarsvapen.
e Lagt forsvarsspel och indirekt atererévringsmetod.
e Traning av fasta situationer.
e Underlappningar introduceras som ett nytt kollektivt anfallsvapen.

Utvecklingsfokus:
e Kunna klara av det korta och langa passningsspelet med kvalitet.
e Kunna ha kollektiva kombinationer och att kommunicera pa plan.
e Kunna klara av en hel match med bibehallen uthallighet och kondition.

e Alla som ar kallade till match ska spela minst en tredjedel av tiden.

e Vispelar 9-mot-9 spel pa traning, men det ar fortfarande smalagsspelet 3-mot-3, 4-mot-4,
eller 5-mot-5 som ska vara dominerande pa traningen. Spela 3—5 min och en minuts vila
mellan matcherna. Introducera vaggspel och 6verlappningar i smalagsspelet.

e Viktigt att fortsatta att utveckla spelarnas individuella teknik. Individuell grundteknik,
passnings- och medtagningsteknik, vanda upp med bollen, avslutsteknik, tacka bollen och
pressteknik ar prioriterat tekniskt fokus i spelet. Hall hog intensitet hela tiden sa att spelarna
tvingas utfora alla tekniska moment i hog fart. Vi borjar med att trana pa hur vi ska kunna
pressa motstandarna kollektivt nar de har bollen for atererévring.

e Lekfullhet och fotbollspassion ska alltid finnas med, men lagg dven tid pa ett matt av
fotbollsutbildning, d.v.s. visa alternativa spelvdgar och formulera 6ppna fragor.

e Coachning: "Viktigt att springa upp och ner. Vi maste vara fler &nh motstandarna i deras och
vart malomrade”. Fortsatt att spela bollen ldngs med marken. Undvik kortsiktiga frestelser
att skicka “langbollar pa Bengt” dven om Bengt ar valdigt kvick och kan barga en seger pa
egen hand. Var spelstil utgar ifran att bollen spelas genom hela laget for att utbilda
ungdomarna att bli bra fotbollsspelare. Betona vikten av att alla spelarna fyller pa i
motstandarnas straffomrade for att 6verbelasta och komma till manga avslut.

e Malvakt: De som ar malvakter borjar varma upp pa egen hand déar fokus ar pa greppteknik,
sidledsforflyttning, fallteknik, upphoppsteknik, boxteknik, utkast och utspark.

e Borja aterkoppla till spelarna om deras utvecklings-zoner. Det ar ok att borja dela upp laget
beroende pa deras utvecklings-zoner, men minst en tredjedel av traningen skall vara
gemensam.

e Traningsmangd: 3 traningar per vecka om 15 + 90 min (15 minuter kndkontroll, 25 min
uppvarmning med integrerad fysisk traning med snabbhet; 30 min 1-mot-1 alternativt en
levande passningsovning; 25 min Spel eller spelmoment; 10 min nedvarvning och
sammanfattning).



Exempel pd évningar:
Knakontroll (15 min)

u g I l Rekommenderade 6vningar:
e Copenhagen adductor

e Nordic hamstring

Enbensknaboj Béackenlyft Knaboj pa tva ben
Plankan Utfallssteg Hopp och landning

W G

Integrerad fysik och snabbhet (25 min)

konerna.

e Spelarna jobbar 2-och-2, mitt emot varandra.
De startar vid ena langsidan och jobbar sig till
andra sidan. Hela tiden passar de varandra, en
rattvand och en felvand (=joggar baklanges). Det
viktiga ar att fa manga bra repetitioner, inte att
det ska ga snabbt.

e Snabbhet och teknik. Stall upp spelarna pa
tva led mittemot varandra. Spelare 1 (gul ring)
driver bollen i full fart mot motsatta ledet och
[amnar over bollen. Spelaren i motsatta ledet gor
samma sak. Spelare 1 (gul ring) ska omedelbart
jaga spelaren som far bollen och férsoka nudda
bollhallarens rygg.

e Viggspel eller dribbla. Bollhallaren driver
rakt fram mot sin medspelare och motstandare.
Medspelaren kan flytta sig i sidled for att

mojliggdra vaggspel. Om motstandaren ror sig med medspelaren sa ska
bollhallaren driva forbi. Malet ar att bollhallaren ska driva igenom de réda

e Ovning med stege. 5 st spelare per stege (kan ersittas med 6 koner).
Spelaren med gul ring tar sig forbi stegen i hogt tempo, hen far en
passning av en medspelare i motsatt led, tar med dig bollen i steget och

o driver till andra ledet. Den som passade bollen staller sig langst bak i kon
S for stegen. Varianterna for olika fotisattningsévningar i stegen ar manga.
Borja med ett steg i varje ruta och gor 6vningen svarare. Till exempel att springa baklanges ar

svart.

e Pressovning; 8x15 m yta; 6-9 spelare. Stall upp spelarna pa tva led framfor varandra.
Spelaren som star nast langst fram i boll-ledet slar en passning till andra sidan. | samma
o6gonblick som bollen slas springer spelaren langst fram (rod ring) och pressar motstandaren
(gul ring). Bollen ska tillbaka till andra sidan igen, antingen genom att “gul ring” passar sin
medspelare, som tagit position vid en av konerna, eller att dribbla férbi presspelaren.



1-mot-1 (15 min)

e  Forsvararen (svart) slar en boll till spelaren
som ska forsoka gora mal. Anfallaren (bld) maste
ta sig forbi forsvararen innan hen gor mal.
Instruera spelarna att de maste ha bollen nara
fotterna hela tiden och tempovaxla nar de
narmar sig forsvaren.
e Avslutsteknik. En spelare (gul ring) tar sig
ifran ena konan till den andra. Nar medspelaren
har slagit passningen sa vander den forsta spelaren upp med bollen och
avslutar direkt.

» Progression 1: Stall upp en forsvarare som stressar alt forsoker

hindra skott att avlossas.

e Kamp om bollen. En ledare slar en boll som tva spelare ska ”slass om”.
Den spelare som férst kommer fram ska forsdka hindra den andre att ta
bollen. Om den tackande spelaren klarar av att tacka bollen i 7 sekunder
sa erhaller hen 1 poang. Samma sak fast vice versa om motstandaren

lyckas ta bollen.

Spel eller spelmoment (25 min)

e Spel 3-mot-3 med malvakter. Spelarna maste
ta sig forbi minst en av motstandarspelarna for
att fa ta avslut pa mal.

e Spel 5-mot-5 Possessions-spel. Match utan
mal. Fem passningar inom laget ger 1 poang.

e Speldvning 6-mot-3. Bakre spelaren i
anfallande lag slar en passning till den framre
spelaren. Darefter far laget anfalla fritt.

e Speldvning 3-mot-2. Malvakten satter igang
spelet genom att passa ut bollen mot en av de tre
anfallsspelarna som star redo. Sedan ar det fritt
spel. Tank pa att lara ut att anfallsspelarna ska (1)
vara i standig rorelse, (2) se sig omkring, (3) soka
fria ytor, (4) ge vinklar till bollhallare, (5) vara i
blind sida férsvararen, (6) tanka ut och bestadmma
den basta |6sningen for vad de ska gora nar de
far bollen.

e Stort spel 8-mot-8 med mycket vaggspel.
Spela match dar ett vanligt mal ger 1 podng och
dar mal dar vaggspel varit bakomliggande ger 3
poang. Instruera anfallsspelarna att rora sig i
sidled nar bollhallaren driver fram med bollen for
att kunna moijliggora vaggspel. Krymp planen
langs med langsidan for att uppmuntra mycket

vaggspel.



e 4-mot-2 med avslut och éverlappningar. Du behéver dubbla 11-mot-11-straffomradesyta och
8 anfallsspelare och 4 forsvarsspelare. Spelet bérjar ndr malvakten sparkar ut bollen till en
anfallare. De fyra anfallarna ska forsoka géra mal pa forsvararna genom att 6verlappa och
Overbelasta straffomradet. Om den 6verlappande spelaren tar avslut sa finns goda
moijligheter till retur for de Ovriga tre inrusande anfallarna.

» Progression 1: 4-mot-2 med avslut och underlappningar. Precis
som med Overlappningar, men istallet for att anfallsspelarna
springer pa utsidan av forsvararen, sa tar de istéllet en 16pning
pa insidan av forsvararen och far med sig bollen i fart.

Avslutning (10 min)

e Samlad grupp. Prata med spelarna om vad de tyckte om dagens

traning. Lyssna in pa deras asikter.

e Stafett. Himta sa manga bollar som majligt. Ca fem meter mellan boet

och bollhagen.

e Passningsvariant. (1) Spelare med gul ring slar en passning pa sidan av

medspelares konor. (2) Medspelaren tar emot bollen och foér pa en touch

O bollen till mitten av konorna. (3) Medspelaren slar tillbaka bollen pa sidan
1 av gul rings koner.

e Stretching. Jogga ner i 3 min och avsluta med att promenera ihop i klunga i 2 min. Darefter
individuell stretching for 6kad rorlighet: kort- och lang vadmuskel, fram- och baksida lar,
satesmuskel och hoftbojare.
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