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instruktioner for

matchspel




e Samling 30 min innan.
Tydligt sen ankomst = skdter egen
uppvarmning och startar pa banken

* All egen utrustning i sin vaska som hangs
pa staketet, enbart vattenflaskor framme.

* Forst uppvarmning, sen instruktioner.

Regler runt match

* 25 min innan = uppvarmning, 15 min
innan = instruktioner, 5 min innan = upp i
puls infor match.

e Tranarna avgor vem och nar det ska bytas.
Vi stravar efter lika mycket speltid.
Undantag = spelare som inte orkar eller
inte kampar.




Grunduppstallning
2-3-1




Anfallsspel

Strava efter att spela
med fa tillslag och bollen
efter marken.

Satt igang bollen snabbt
vid inkast, frispark eller
fran malvakt.

Malsattning att hitta

kantspelare for cutbacks.

Nar vi har bollen =
blomma ut (se
foregaende bild).

Skapa trianglar (se bild).




 Nar motstandarna har bollen =
krymp ytor (se foregaende bild).

e FOrsvarssida

* Markeringsforsvar (man-man)

FOrsvarsspel

* HOg press — triggers =
dalig bolltouch,
oorganiserade motstandare,
felvand motstandare,
spelare som blir stressad.




Malvakten

 Alltid vara i skottlinjen.

* Snabb igangsattning genom att spela
med fotter eller rulla ut, gdrna pa
yttermittfalt och forbi forsta press.

* Erbjuda speldjup bakat och vanda
spelet.

* Ligga langt ut nar vi flyttar upp
backar, for att vara forst ut pa
langbollar.




Backar

MITTbackar i forsvar, bredare nar vi har
bollen.

Snabbt rattvand och spelbar,

Undvik att driva mot en kant utan hellre in
centralt for att 6ppna vinkel for passningar
och ge sig sjalv fler mojligheter.

Folja med upp i anfall utan att lamna en
motstandare sjalv bakom sig (undantag lag
som lamnar en "fiskare”).

Betrakta malvakten som en back nar vi har
bollen = sabba inte hans spelbarhet.
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Central
mittfaltare

Halla sin position

Spelbar pa fotter

Soka passningar mot kanterna

Markera motstandarnas centrala
mittfaltare i forsvar.




Yttermittfaltare

e Halla sin kant nar vi har bollen for att
skapa spelbredd, aven nar bollen ar pa
bortre kanten.

» Soka yta ner mot kortlinjen for
cutbacks eller vika in for eget avslut.
Inldgg EFTER MARKEN.

* LOpalangst kanteni bada riktningar

* Forsvarapainsida = kortast vag till
eget mal.

* Enavtvaym =satta press pa back som
far forsta passningen.




Forward

e Garna mota boll men inte for
langt ner (ej egen planhalva).

* Lopa for att bli spelbar.
e Satta forsta pressen TYDLIGT.

* BArja hogt upp i banan och
aven vara med pa snabb
kontring.




Alla spelare i P10:2/4

* Uppfylla de fyra S:en nar vi har bollen.
- Speldjup (framat och bakat)
- Spelbredd (bada sidor)
- Spelbarhet
- Spelavstand.

* Oavsett resultat och prestation = kampa
och peppa dina kamrater.

* Respektera med-, motspelare, domare
och ledare.

* Annars far ni med Jens att gora!




