Upptaktsmote 8/1

Program for dagen:
11.00-12.00 Frukost
12.00-13.00 Information
13.30 - 15.30 Padelturnering
16.30-18.30 Middag krog nr 2
18.30-? Samkvam klubbstugan




Presentation av ledarstaben
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Ledord for sasong 2022 SX4

* Sammanhéllning Svart att skapa inget som vi ledare kan trolla fram.. dmsesidig respekt

gemensam tro och vilja, spelar jag for mig sjalv eller for laget? . Att vara del av ett lag kan vara nagot
helt fantastiskt. Lyckas vi fa ihop det sa hojer det var kapacitet avsevart.

° Spelsystem 3-5-2 grunder forsvar, anfall vilka egenskaper behovs pa de olika positionerna, vad du
ska gora pa din position i olika lagen.

¢ Styrka Kondition, styrka, snabbhet med och utan boll. Hur tranar vi for att orka med att spela den
fotbollen vi vill.

* Snacket Viktigt att vi styr varandra i exempelvis press spel. Men dven hur vi pratar med varandra pa
och utanfor plan, vilket kroppssprak har vi mm.



Traningsupplagg forsasongen

 Mandag: Malvaktstraning,Stryka, fotbollskondition, omstallningsspel.
Avslut.

* Onsdag: Malvaktstraning, forsvarsspel individuellt/tillsammans samt
spel pa storre yta.

* Torsdag: Malvaktstraning possession, anfallsspel
individuellt/tillsammans vinnarspel pa mindre yta.

* Lordag: Speluppbyggnad, spel pa storre yta langre 16p (inte
tidsmassigt).

e Kallelse kommer dagen innan traning, svara innan klockan 12:00



Roller i 3-5-2 Malvakt

* Vad som kravs (egenskaper): Forutom att vara en "bra malvakt” Bolltrygg, styr med
snack over hela plan men framforallt sista tredjedelen (defensiv) . Bra utkast.

e Agerar som spelvandare ger speldjup till backlinje/mittfalt.
* Forsoker starta snabba anfall (finns saklart undantag).

 Varierar Utkast med utspark. Startar helst vara anfall med utkast mot wingback eller yttre
innerback.

 Justerar avstand till backlinje lyfter hogt utgangsldge vid egen bollinnehav fran mittplan
och uppat i banan. Fér att hinna ut och rensa undan djupledsbollar.

Ansvarar for bollar genom/bakom /éver var backlinje.

Kommunicerar och dirigerar forsvarsspelet och frimst backlinjen.

Har som malsdttning att avstyra anfall innan avslut.

Réddar avslut. Bollhdllare ska styras utat mot langsida fér simre vinkel att avsluta fran
och eventuella returer ska styras utdt.



Roller i 3-5-2 Mittbackar 3 st.

* Vad som kravs (egenskaper): Mycket bolltrygga, bra uppspelsfot, stabilt huvudspel, styr med

snack over hela plan, duktigt 1v1 defensivt.
De tre jobbar brett isar, med de tva yttre backarna strax utanfor straffomradets bredd.

Den yttre backen pa bollsida ar spelbar i vinkel nar den inre backen malvakt har bollen. Den
yttre backen pa icke bollsida kliver lite inat men ar beredd att kliva ut i vinkel vid spelvandning.

Ger speldjup hemat nar wingback eller defensiv mittfaltare har bollen.
Backarna har ett inb6rdes djup. Undvika direkta sidledspassningar.
Driver oftast boll pa fri yta efter spelvandning for att skapa reaktion hos motstandare.

Spelar rakt och bildar linje 5-10 meter mellan. Kommunikation och justering krdvs. Styr mittfélt
och wingbacks i presspelet.

Ndr yttre back pressar ut mot ytterforward tar évriga tva djup och bildar en ny linje med
bortre wingback som faller ner.

Pressar en av backarna en centralt attackerande bollhdllare tar 6vriga tva djup och centrerar,
inget spel genom backlinjen tillats.

Slipper endast positionsférsvaret for att plocka upp 16p i eget straffomrade eller strax utanfor,
om det kréivs for att hindra malchans.



Roller i 3-5-2 Wingback

Vad som kravs (egenskaper): Mycket konditionsstark, snabb, duktig 1v1, bra inlagg.

Startar alla anfall med full bredd hogt upp i plan (mittlinje) for att kunna gora sig spelbar samt
komma rattvand langs kanten.

Bortre wingback i forhallande till boll haller spelbredden.

Forsoker tryck ner motstandarens backlinje sa langt som mojligt, ska utmana sin forsvarare
bade med och utan boll. Ar ett hot i djupled i sista tredjedel.

Soker 2 mot 1 situationer och vaggspel med defensiv, offensiv mittfaltare samt forward.
Vid inlagg ar bortre wingback inne i straffomrade i ytan precis bakom bortre stolpe.
Pressar inat och skér av passning utanfor sig i spelzon tre.

Faller ner och bildar ny linje med tva mittbackar, om yttre mittback pa andra sidan behéver
pressa utat.

Lyssnar pa sin back faller hem ndéir det behévs. Pressar utat defensiv planhalva.

Flyttar 6ver mot bollsida och sldpper kant.



Roller i 3-5-2 defensiv mittfaltare 2 st (oftast)

* Vad som kravs (egenskaper): Bra speluppfattning, tvavagsspelare, trygg felvand, kondition,
bra passningsfot. Kommunikativ dvs kunna styra med snack framforallt framat i banan.

» Skapa ett positionellt 6vertag tillsammans med offensiva mittfaltare, rora sig i olika speldjup
och korridorer for att skapa bra spelvinklar.

e Ska vara spelbar i spelyta 1 bakom motstandares forwards.
* Ansvarar for att ge mojligheter till spelvandningar, genom att ge speldjup bakat.

e Kanispeluppbyggnad komma ner i vinkel utanfor yttre back fér att skapa numerara
speldvertag.

» Styr offensiv mittfiltare och forwards i presspelet. Jobbar tdt ihop centralt helst inte fér langt ut
mot sidlinjen.

 Ligger i linje med boll férsvarar férhindrar spel till motstandares forwards/offensiva mittfdltare.

* Minst en helst bada finns i eget straffomrade eller strax utanfor vid inlégg for att hindra cut-
backs.

* Vinner andra bollar och skyddar backlinjen, kan ibland behéva falla ner som extra mittback.
Exempelvis om vi tappat wingbacks..



Roller i 3-5-2 offensiv mittfaltare 1 st (oftast)

 Vad kravs (egenskaper): Bra speluppfattning, trygg felvind, hyfsat snabb, bra avslut. Vagar
utmana.

e Ska vara spelbar i spelyta 2, bakom motstandarnas mittfaltare.

» Ska om tillfalle ges folja med i djupled och fylla pa i offensiv straffomrade eller ge understod
till felvand forward.

e Har en viktig roll att hitta instick bakom motstandarnas backlinje till djupledsl6pande forward
eller wingback.

* Nar tillfalle ges ta djupledslopningar in i spelyta 3 som skapats av en motande forward eller
wingback som droppar inat i banan.

 Vid inlagg finnas vid ytan strax bakom straffpunkt for spel snett bakat.
e Styr forwards i presspelet.
» Forhindrar/férsvarar uppspel till motstandarens defensiva mittféltare.

e Vinner andra bollar.



Roller i 3-5-2 Forwards

* Vad kravs (egenskaper): Kondition, snabbhet, bra avslutare med fotter och huvud, vagar
utmana, skicklig 1 v 1 offensivt.

e Variera sitt anfallsspel med att mota bollen centralt i planen i spelyta 2 (samverkar med
forward nr 2 om spelbarhet till spelyta 3 respektive spelyta 2).

e Soker 2 mot 1 situationer och vaggspel tillsammans med forward, mittfaltare och wingbacks.

 Ar ett hot i djupled i spelyta 3.

Forsoker trycka ner motstandanas backlinje sa langt som maijligt.

Vid inlagg tar en forward |6pning mot forsta stolpen. Den andra forwarden tar en [6pning mot
bakre stolpen.

Forward pressar oftast inat i spelyta 3. Pressar alltid felvénd spelare i spelyta 3 och 2.

Laser mittback/mittbackar.

Minst 1 presslépning var innan de droppar ner fér att tdcka yta.

Snabbt komma pa rdtt sida for att undvika offside vid bollvinst Idngre ner vid plan.



Och nu blir det laxforhor!
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