Spelmodell Boo FF
Pojkar och flickor 13 ar

Spelfilosofi

- Virdegrund, taktik och individuell insats 1 ritt ordning

- Vivill ha bollen s& mycket som mojligt och nér vi tappar den vill vi ta tillbaka den sa
snabbt som mojligt — vi ska vara spelforande

- Aven om vi har som mal att vara spelfdrande maste varje spelare och trinare i teori
och praktik ha en plan for alla typer av matchbilder

- Med bollen forsoker vi anvénda hela laget och spela oss genom lagdelarna, utan bollen
deltar alla lagdelar och spelare 1 forsvarsspelet

- Varje spelare ska bidra med, och laget ska anvinda sig av, varje spelares
spetsegenskaper

Vad forvintar vi oss av vara spelare?

Till match och traning forvéntas vissa saker av dig som spelare 1 Boo FF:

= Du forvintas upptrada pa ett visst sétt och ha en viss instéllning.
= Du forvintas i teori och praktik forsta och forsoka utfora det laget vill gora.
= Du forvintas bidra med det just du ér bra pa.

Pyramiden visar att grunden dr hur du ar som person, ovanpd grunden ldggs en gemensam
metod i det vi gor ndr det kommer till att spela fotboll - och till sist, som pricken dver i,
kryddar vi med dina spetskompetenser. Det 4r 1 den ordningen vi ska strdva efter att jobba.
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Boo FF-spelaren
Hur ska en Boo FF-spelare vara?

Exempel FO1 (2015)
=  Ansvarsfull
= Engagerad
= Bra lagkamrat

Exempel Damlaget/Damjuniorerna/F00 (2015)
= Bra attityd
= Respektfull
= Positiv

Bestdm tre ord som en Boo FF-spelare ska beskrivas som, och de ska vara nagot som spelare
och ledare under varje trining, match och annan samling ska forsoka lita sig inspireras till att
vara. Och definiera vad orden betyder i praktiken!
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Spelets delar

Etablerat
anfall

Offensiva
och
defensiva
fasta
situationer

Defensiv
omstallning

Offensiv
omstalining

Etablerat

forsvar

En fotbollsmatch kan enkelt beskrivas genom fem delar. Bollvinst leder till offensiv
omstdllning. Om den offensiva omstdllningen inte leder till avslut eller bollforlust gar den
over till ett etablerat (langre) anfall. Till slut avslutas bollinnehavet genom att man gér mal,
avslutar anfallet eller tappar bollen pa annat sitt. D& gér laget in en defensiv omstéllning
vilket forhoppningsvis leder till bollvinst. Vinner man inte bollen direkt behover laget gé in 1
ett etablerat forsvarsspel diar man till slut vinner bollen, helst utan att man behover plocka ut
den ur eget mal. Nér laget till slut vunnit bollen startar cykeln om med en offensiv
omstdllning. Och sa rullar det pa. De enda avbrotten i den héir cykeln dr fasta situationer som
alltsd dr den femte delen man delar in spelet i.
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Godfoten

”Godfoten” &r ett (pahittat?) ord lanat fran Norsk fotboll. Man kan tolka betydelsen sé hir:

= Varje spelare dr extra bra pa en eller flera saker, det ar den spelarens godfot/godfotter

= Man kan vara bra pd nigot tekniskt, taktiskt, fysiskt eller kanske nagot som har med
det mentala att géra — och alla omraden ar lika viktiga i ett fotbollslag

= Varje spelare ska vara medveten om och anvinda sin godfot sé att den ér till nytta for
laget

= Varje spelare ska dessutom kénna till sina lagkamraters godfotter och forsdka anvinda
sig av dom sa att de &r till nytta for laget

Exempel pd en godfot och hur laget utnyttjar den pa bdsta sdtt kan vara att en viss spelare dr
vdldigt snabb. Den spelaren ska da utnyttja sin snabbhet genom att vara beredd pa att
springa i djupled och lagkamraterna ska forsoka utnyttja detta genom att ldgga passningarna
pd ytan framfor och inte pd fotterna pd den snabba spelaren.
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Spelets delar i detalj

Hir ges exempel pd hur man kan organisera laget i alla spelets delar och det ska ses som ett
stod for foreningens tranare. Spelsystem (ex. 4-3-3) ér inte det viktigaste utan fokus ska ligga
pa att forsoka hitta gemensamma ndmnare for att underlétta for spelare som spelar med andra
lag 1 foreningen samt for trdnare som tar lanar in spelare fran andra lag 1 foreningen.

Etablerat anfall
= Spelsystem
= Spelbredd, speldjup, spelavstand, spelbarhet
= De fyra faserna — uppspel, innehav, penetration, avslut
» Lagfirdigheter/anfallsverktyg
o Djupledsspel
Spelvindning
Overlappning
Inléigg/inspel

o O O

Defensiva omstillningar
= S-sekundersregeln

Etablerat forsvar
= Spelsystem
= FOrsta press
=  Overflyttning
=  Centrering
=  Uppflyttning
= Retirering
= Pressa/understodja/ticka/markera/bryta/tackla

Offensiva omstéllningar
=  Omstillningscykeln
= Forsta tankens regler
= 3-sekundersregeln
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Etablerat anfall

Spelsystem i etablerat anfall, 3-2-3

= Malvakt — deltar i spelet med fotterna

= Mittback — spelar centralt for djup hemat

* Ytterbackar — spelar brett och foljer med i anfall

= Mittfaltarna — ger spelalternativ 1 uppspelsfasen

= Ytterforwards — star for bredd och djup och gor sig spelbara
= (Central forward — stér for djup

Central
forward

Yiterforward : o T Ytterforward

Mittfaltare Mittfaltare

Yiterback Ytterback .

. Mitback ___

1
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Spelbredd, speldjup, spelavstind, spelbarhet

= Spelbredd — ytterbackar och ytterforwards ansvarar for att gora ytan dér vi har spelare
sé& bred som mojligt.

= Speldjup — mélvakt, mittback, ytterforwards och central forward ansvarar for att géra
ytan dér vi har spelare sa djup som mgjligt.

= Spelavstand — samtliga spelare placerar sig pé ett sétt si att passningarnas ldngd ar sé
optimala som mdjligt. Detta kan vara korta eller ldnga avstand beroende pa vad man ar
ute efter.

= Spelbarhet — varje spelare ansvarar for att vara hela tiden vara spelbar for bollhdllaren
eller for den spelare som &r pé vég att fa bollen.
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De fyra faserna — Fas 1: Uppspel

Fas 1: Uppspel
= MaAl: Fa spelare réttvind med boll bakom motstdndarnas forwards

= Samtliga spelare gor sig spelbara i sina utgdngspositioner

= Mittbacken ligger centralt, alternativt gér tillsammans med malvakten mot
varsin sida

= Ytterbackar trycker upp langs kanterna for att skapa djup och bredd

= Mittféltarna bildar en triangel tillsammans med mittbacken, alternativt en
fyrkant tillsammans med mittbacken och mélvakten

= Ytterforwards trycker upp och ut for att sikerstélla djup och bredd.

= (Central forward trycker upp for att sikerstélla djup.
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Grunder; De fyra faserna — Fas 2: Innehav

Fas 2: Innehav
= Mal: Fa spelare réttvind med boll bakom motstandarnas mittfélt
= Samtliga spelare gor sig spelbara enligt forutbestimda rorelser och anfaller
med hjilp av lagfardigheterna/anfallsverktygen
= Forwards gor sig spelbara felvinda som uppspelsalternativ for att sedan kunna
sldppa hem till rittvéinda spelare, men kan séklart ocksa vinda upp om mojligt
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De fyra faserna — Fas 3: Penetration

Fas 3: Penetration

Mal: Fé spelare réttvind med boll bakom motstandarnas backlinje

Samtliga spelare gor sig spelbara enligt forutbestimda rorelser och anfaller
med hjélp av lagfardigheterna/anfallsverktygen

Central forward gar i djupet diagonalt mot hornflaggan

Ytterforwards gér i djupet antingen rakt mot hornflaggan eller diagonalt mot
mal

Mittfiltarna kan vid mdjlighet ocksé ga i djupet

Ytterbackar gar i djupet rakt mot hornflaggan (6verlappning)
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De fyra faserna — Fas 4: Avslut

Fas 4: Avslut

= Mal: Avsluta anfallet

= (Ca 80 % av alla mal gors inom den gula zonen

= Ca70 % av alla assist till dessa mal kommer fran nin av de roda zonerna

= Endast ca 15 % av alla assist kommer fran ndgon av de bla zonerna

= Kan vi sa ska vi alltid forsoka fa spelare rattvinda och med bollen under
kontroll 1 ndgon av de rdda zonerna, antingen genom att passa eller driva in 1
zonen

= De blé zonerna dr diremot enklare att uppna detta i varfor det ocksa &r ett bra
alternativ

15 % assist
70 % assist ‘

70 % assist
15 % assist
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Lagfardigheter/anfallsverktyg — Djupledsspel

Djupledsspel/Spel pé tredje

= For att ta udden av motstdndarnas press, ta sig igenom ett forsvar eller helt enkelt bara
forflytta sig framat kriavs djupledsspel

= Ett bra anfallsmonster i djupled &r att man spelar upp bollen tvé lagdelar pé felvind
spelare som sedan spelar tillbaka bollen en lagdel till rattvind spelare. Pa sa sitt har
man forflyttat sig frén en spelyta till en annan pa ett sdkert sétt.

= Vinklade passningar r alltid bra, inifrdn och ut/utifrdn och in, men kombinationen rak
passning pa diagonal 16pning eller diagonal passning pa rak 16pning récker langt det
med
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Lagfirdigheter/anfallsverktyg — Spelvindning

Spelvindning/Spel pa tredje

= Spelvindning &r nér bollen gar fran den ena kanten till den andra, dir det ofta finns
tomma ytor nir motstdndarna har gjort en dverflyttning

= Spelvindningar gors enkelt 1 backlinjen eller en mittfaltare som faller ner, men ér
effektivast om de gors hogre upp pa planen d& motstandarna har kortare tid att hitta
ritt positioner igen

= Kan man dessutom hitta spelvindningen samtidigt som man flyttar bollen i djupled,
via vinklade passningar och gérna spel pa tredje, knyter man upp forsvararna &nnu mer
och fér dnnu stdrre ytor att anfalla i
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Lagfirdigheter/anfallsverktyg — Overlappning

Overlappning/Spel pa tredje
= En dverlappning dr en 16pning dér en spelare passerar lagkamraten framfor sig for att
antingen fa bollen eller dra at sig uppmarksamhet och dérigenom skapa béttre
mojligheter for lagkamraterna och bollhéllaren
= Spel pé tredje dr ndr man fér bollen fran en lagkamrat men spelar bollen till ndgon
annan lagkamrat (som da blir den tredje inblandade spelaren i momentet)
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Lagfardigheter/anfallsverktyg — Inléigg/inspel

Inlagg/inspel
= Nair vi fir en spelare rattvind med bollen under kontroll 1 bld zon eller rod kant-zon
spelar vi in bollen framfor mél genom ett inlidgg eller inspel
= Forsta spelaren in i gul zon gar pa forsta stolpen for att kunna avsluta, men ocksa for
att dppna upp ytor bakom sig genom att dra med sig forsvarare
* Andra spelaren in i gul zon gar mot straffpunkten for att kunna avsluta dérifran
= Tredje spelaren in i gul zon gér pé bakre stolpen for att kunna avsluta dérifran
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Defensiva omstallningar

Defensiv

omstallning

Defensiva omstillningar; S-sekundersregeln

= 5-sekundersregeln (samtliga spelare i intensiv press i ca 5 sekunder enligt nedan)

= Forsta spelare (spelare 1 vars zon motstdndare har bollen) in i press

» Ovriga spelare markerar ndrmaste spelare, stir upp och forsoker bryta

= Vid tapp av press dr 5-sekundersregeln 6ver och hela laget maste snabbt falla ner 1 rétt
positioner for etablerat forsvarsspel

= Kontrar motstdndarna fordrojer forsta spelare (spelare i vars zon motstdndare har
bollen) och 6vriga spelare bakom centrerar tills hela laget hittat ritt positioner for
etablerat forsvarsspel
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Defensiva omstillningar; S-sekundersregeln

= Forsta spelare (spelare i vars zon motstandare har bollen) in i press
= Ovriga spelare markerar ndrmaste spelare, star upp och forsoker bryta
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(Video: Klicka pd bilden for att starta videon)

(Video: Klicka pa bilden for att starta videon)
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Defensiva omstillningar; S-sekundersregeln

= Vid tapp av press dr 5-sekundersregeln dver och hela laget méste snabbt falla ner 1 rétt
positioner for etablerat forsvarsspel

(Video: Klicka pd bilden for att starta videon)
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Defensiva omstillningar; S-sekundersregeln

= Kontrar motstandarna fordrojer forsta spelare (spelare i vars zon motstandare har
bollen) och dvriga spelare bakom centrerar tills hela laget hittat rétt positioner for
etablerat forsvarsspel

\ Somm

(Video: Klicka pd ilden for att starta videon)

i

Video: Klicka pa bilden for att starta videon)
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Etablerat forsvar

Etablerat
anfall

Offensiva
och
defensiva
fasta
situationer

Defensiv
omstallning

Offensiv
omstallning

Etablerat
forsvar
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Spelsystem i etablerat forsvar, 3-4-1

=  Grunduppstéllningen i det etablerade forsvarsspelet ar 3-4-1

= Avstandet mellan lagdelarna ska konstant ligga pa ca 10-15 meter

» Overgéingen fran anfallsspelets grunduppstillning 3-2-3 genomfdrs genom att
ytterforward pa bada sidor faller ner och tillsammans med mittfaltarna bildar ett 4-
mittfalt
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Forsta press

= Tillsammans bestimmer laget en punkt pa planen for var forwards borjar sétta in
press, dvs fram till vilken punkt p& planen motstandarna far ha bollen i lugn och ro
» Ovriga lagdelar placerar sig i forhallande till var pressen siitts in

‘__-____;;___ _____'___._-__._1
| . |
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Overflyttning

= Nir motstdndarna har bollen pé en kant flyttar laget 6ver mot bollsidan for att gora det
trangt pa den delen av planen dar motstandarna forsoker spela sig igenom pa

= En stor del av den bortre 1dngsidan av planen ldmnas obevakad, skulle en ldngre
passning na dit hinner laget flytta ver mot den sidan innan det blir farligt
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Centrering

Nér motstandarna har bollen centralt flyttar laget ihop mot mitten av planen for att
gora det trangt pd den delen av planen dér motstandarna forsoker spela sig igenom pa
Stora delar av langsidorna 1dmnas obevakade, skulle spelet forflytta sig till en kant dit
hinner laget flytta ver mot den sidan innan det blir farligt
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Uppflyttning

= Laget flyttar tillsammans upp sina positioner for att kunna sétta press nirmare eller
precis vid den punkt av planen man bestdmt att man vill sdtta in pressen pa

= Samtliga lagdelar méste flytta upp tillsammans for att bibehalla det optimala avstdndet
mellan lagdelarna
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Retirering

= Laget flyttar tillsammans ner sina positioner for att sétta press ndrmare eller precis vid
den punkt av planen man bestdmt att man vill sitta in pressen pa

= Det samma géller vid situationer dir motstdndarna forsoker ta sig forbi laget med en
langre passning

= Samtliga lagdelar méste flytta ner tillsammans for att bibehélla det optimala avstandet
mellan lagdelarna
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Pressa/understodja/ticka/markera/bryta/tackla

Pressa
— Stoppa boll (med eller utan bollhéllare) frén att forflyttas framét i planen ur
motstdndarnas synvinkel
— Vinna boll, men inte pd bekostnad av att bli passerad
— Syftet ér att fA motstdndarnas anfall att tappa rytm, stanna av eller tvingas borja
om helt
Understodja
— Stotta spelaren som pressar pa ett sddant avstdnd att man kan ingripa om den
pressande spelaren blir passerad
Téacka
— Bevaka ytor som ér attraktiva for motstandaren
— Passningar ska kunna brytas
— Beredskap for att ge understdd, inleda press eller markera
Markera
Bryta
Tackla

QOavsett forsvarsmetod slutar all typ av forsvarsspel alltid i en nirkamp!

Boo Fotbollsférening Tel: 08-556 148 40
Boovallen E-post: info@booff.com
Box 2090 Hemsida: www.booff.com

132 02 Saltsj6-Boo


mailto:info@booff.com
http://www.booff.com/

Offensiva omstallningar

Offensiv

omstallning

Omstiillningscykeln

Bollhallaren: . _
Ovriga spelare:

FOrsta tankens
regler

3-sekundersregeln
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Bollhillaren; forsta tankens regler

Kan jag gora mél?

Kan jag passa bollen till en lagkamrat nidra mig som kan géra mal?
Kan jag passa bollen framat?

Kan jag driva bollen framat?

Kan jag passa bollen i sidled?

Kan jag passa bollen bakéat?

S e

Ovriga spelare; 3-sekundersregeln )
3 spelare framfor bollen inom 3 sekunder - MAXLOPNINGAR!!!

P ) ocossozs

(Video: Klicka pa bilden for att starta videon)
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Ovriga spelare; 3-sekundersregeln
1 spelare méter, 2 spelare 16per 1 djupled — och sedan éterigen 3 spelare framfor bollhallaren
inom 3 sekunder!

(Video: Klicka pd bilden for att starta videon)

Exempel pa dvergang fran etablerat forsvar till offensiv omstéllning

) wih - of - \ K
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(Video: Klicka pa bilden for att starta videon)
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Ovningsforslag
Boo FF-spelaren

Anvind ett teoripass till att tillsammans med spelarna arbeta fram tre virdegrundsord att
referera till, enligt foljande:

- Dela in spelarna i sma grupper dir de tillsammans under ska brainstorma fram sa
ménga ord de kommer pa som beskriver hur en Boo FF-spelare ska vara (pa tréning,
match och vid sidan om)

- Samla spelarna och skriv pé en tavla upp samtliga ord som grupperna tagit fram i en
enda 1dng gemensam lista, dér dven varje ord kort muntligt motiveras och beskrivs av
den grupp som tagit fram ordet

- Lét spelarna nu individuellt résta pa tre ord som de anser viktigast genom att sétta en
markering vid respektive ord

- Sammanstill vilka tre ord som fatt flest roster

- Skriv tillsammans en beskrivning av vad respektive ord betyder, alternativt ge
spelarna 1 hemléxa att individuellt i text beskriva varje ord.

Anvénd sedan dessa tre virdegrundsord konsekvent under sdsongen i analyser av lagets
insatser, bade nir det fungerat bra och nér det inte fungerat lika bra.
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Spelets delar

Etablerat
anfall

Defensiva
omstdllningar

Etablerat
forsvar

Offensiva
omstéllningar

Fas 1 -> Fas 2

Fas 2 -> Fas 3

Fas 3 -> Fas 4 -
centralt

Fas 3 ->Fas 4 -
kant
Djupledsspel

Spelvéndning

Overlappning
Inldgg/inspel

Direkt
atererovring

Indirekt
atererovring
Overflyttning/
centrering/
uppflyttning/
retirering
Pressa/understod;
a/ticka/bryta/tack
la
3-sekundersregeln

Boo Fotbollsforening

Boovallen
Box 2090
132 02 Saltsj6-Boo

Isolerad dvning

Stall upp i
positioner och prata
spelbredd, speldjup,
spelavstand och
spelbarhet, samt
trdna pa att gi fran
fas 1 till fas 2
genom olika
passningsmonster

Passning,
mottagning,
spelbarhet 9,

i djupled
Offensiv och
defensiv3 v2/2 v
3, utan forsvarare
Anfallsspel 3

Mottagning,
passning, spelbarhet
9

Passning,
mottagning,
spelbarhet 9,

i sidled
Offensiv2v 13

Anfallsspel 3

Spelavstand 1, med
signaler for
omstéllning att
reagera pa

Forsvarsspel 1

Forsvarsspel 1

Spelavstand 1, med
signaler for
omstéllning att
reagera pa

Funktionell

ovnin

Légg till passivt, eller
aktivt, forsvarande
forwards och eventuellt
mittféltare

Anfallsspel 2, men med
vaggarna pa sidorna

Offensiv och defensiv
3v22v3l

Anfallsspel 3, med
forsvarare

Mottagning, passning,
spelbarhet 8

Possessionspel 3

Offensiv 2 v 1 3, med
forsvarare
Anfallsspel 3, med
forsvarare
Forsvarsspel 3

Possessionspel 5

Forsvarsspel 2

Forsvarsspel 3

Spelovning

Spel 2, med
vaggar pa
langsidorna

Spel 2, med lang
och smal plan

Avsluta 12

Spel 7

Spel 5, med lang
och smal plan

Spel 3, med kort
och bred plan

Offensiv2 v 14
Spel 7

Spel 2, med
definierat satt att
stdlla om pa

Spel 3, med ett
femte mal i mitt
pa planen som
man passar bollen
igenom for mal
Spel 6

Spel 2, med
dubbelt mal inom
viss tid efter
bollvinst
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Spel 2

Beskrivning: Spel med fokus pa att dribbla och finta

Syfte: Lura motstdndare, bollbehandling, finta, dribbla

Organisation: Tva lag med fyra spelare + en malvakt i varje. Tva mal (7-manna, 5-manna,
konmal).

Instruktioner: Spel 4 vs 4 med méalvakt i mal. Fokus ska ligga pé att utmana, dribbla och
finta och genom detta komma till avslut.
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Spel 3

Beskrivning: Spel med fokus pa att avsluta

Syfte: Gora mal

Organisation: Tva lag med fyra spelare i varje. Fyra konmal.

Instruktioner: Spel 4 v 4 dir varje lag anfaller mot tvd konmal och forsvarar tvd konmal.
Mal gors genom att skjuta bollen i valfritt av de tvd konmalen som motstandarna forsvarar.
Fokus ska ligga pd att komma till s& ménga avslut som mojligt.
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Spel 5

Beskrivning: Spel med fokus pa passning, mottagning och spelbarhet

Syfte: Passning, mottagning, spelbarhet

Organisation: Tvi lag med fyra spelare i varje, tvd mal (konmal eller pugmal)
Instruktioner: Spel 4 v 4 med fokus pa passningsspel. Instruera noggrannhet i mottagning
(bort fran motstdndaren, en bit bort fran kroppen for att underlétta {for att kunna lyfta blicken,
gérna med en fint innan), precision och lagom hardhet i passning, passning pa rétt fot (fran
motstdndaren sett bortre foten), samt tempovixling mot ny ledig yta. Forsok fa spelarna att
fokusera pa att repetera cykeln mottagning-passning-rorelse om och om igen.

Variationer: Styr spelarna till att bara ta emot bollen med insida, utsida eller sula, sl&
passningarna med insida, utsida eller vrist. Begrinsa spelarna till att anvdnda exakt tva tillslag
sa att de maste gora en bra mottagning med tillslag ett for att sen sld passningen med tillslag

o

tva.
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Spel 6

Beskrivning: Spel med fokus pé att pressa och halla ihop laget defensivt, och offensivt hitta
effektiva uppspel

Syfte: Press, avstdnd mellan lagdelar, uppspel

Organisation: Tva lag dér varje lag har en “maélvakt” i offensiv &ndzon

Instruktioner: Lagen placerar varsin mélvakt i offensiv &ndzon och mal gors genom att passa
bollen i famnen pa malvakten. Defensivt behover lagen organisera sig sd att man klarar av att
pressa motstandarna pa ett sant sétt att de inte kan sla en enkel langboll och géra mal genom
det, men ocksé pé ett sant sitt att de har lagom avstdnd mellan lagdelarna sa att inte
motstandarna spelar sig igenom laget och gor méal pa det sittet. Offensivt behdver lagen hitta
16sningar for att ta sig ur pressen och i ett uppspel fa loss en spelare som fér tillrackligt med
tid for att gora mal.

Variationer: Experimentera med ytor, storre eller mindre, smalare eller bredare, kortare eller
langre, samt med antal spelare. Lat spelarna med fordel sjélva hitta till ritt organisation i
defensiven och végar till mal i offensiven.
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Spel 7

Beskrivning: Spel med fokus pa att trdna anfall och forsvar pa inldgg/inspel

Syfte: Anfall via kanterna, anfall och forsvar pé inldgg/inspel

Organisation: Tva lag pa en plan dar hornen ar avgriansade av koner

Instruktioner: Lagen spelar mot varandra fritt. Dock finns 1 varje offensivt horn en fredad
zon som man antingen kan driva eller spela in bollen i dir inga forsvarare far forsvara. De
“defensiva” hornen, pé egen planhalva, rdknas som vanlig spelplan. Instruera vilka ytor som
ska forsvaras/anfallas och med vilken prioritetsordning, samt hur manga tillslag som &r
lampligt att spelaren i den fredade zonen anvénder sig av.

Variationer: Pétala att det inte dr ett maste att sla inlagg fran den fredade zonen — om mgjligt
far spelare ta med sig bollen in i straffomradet for ett inspel vilket 6kar chansen till mal
betydligt.
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Mottagning, passning, spelbarhet 8

Beskrivning: , Funktionell 6vning, kort och lang passning, mottagning, spelbarhet

Syfte: Olika passnings- och mottagningstekniker, rorelse for att bli spelbar i ledig yta, skapa
lage och tridna pa lang passning

Organisation: En langsmal plan delad pa i tva zoner, tva lag, en boll.

Instruktioner: Tvi lag spelar mot varandra inom hela spelytan. Mal gors genom att en ldng
passning fran en av zonerna, dver eller genom den andra zonen, till en spelare i det egna laget
som rort sig ut dver kortsidan och tar emot bollen.

Variationer: Fokusera 6vningen mot att trina mottagningar (insida, utsida, sula, lar, brost),
passningar (insida, utsida, vrist) eller mot spelbarheten, dvs en snabb forflyttning uppe pa té,
med latt bdjda ben och kvicka fotter for att snabbt forbereda sig for ndsta bollmottagning bade
1 spelet allmént och i rorelsen for att gora mal.
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Mottagning, passning, spelbarhet 9

Beskrivning: Isolerad 6vning, kort och ldng passning, mottagning, spelbarhet, djupledsspel
Syfte: Olika passnings- och mottagningstekniker, rorelse for att bli spelbar framforallt 1
djupled

Organisation: Fem spelare fordelade pa fyra positioner med boll pa en av positionerna langst
ut dir tvd spelare finns

Instruktioner: Spelare 1 spelar upp bollen pa spelare 2 som spelar tillbaka. Spelare 1 spelar
en lingre passning upp pé spelare 3 som spelar tillbaka till spelare 2 som véint om och nu
moter spelare 3. Spelare 2 spelar en langre passning till spelare 4. Spelare 3 vinder sig om och
moter spelare 4 och nu vinder och borjar dvningen om fran andra héllet.

Variationer: Fokusera 6vningen mot att trina mottagningar (insida, utsida, sula, lar, brost),
passningar (insida, utsida, vrist) eller mot spelbarheten, dvs en snabb forflyttning uppe pa té,
med latt bdjda ben och kvicka fotter for att snabbt forbereda sig for ndsta bollmottagning bade
1 spelet allmént och i rorelsen for att gora mal. Passningar ldngs marken eller i luften. Séatt
ovningen 1 kontext genom att beskriva spelare 1-positionen som backlinjespelare, spelare 2-
positionen som mittféltare, spelare 3-positionen som anfallare och spelare 4-positionen som
referenspunkt i djupled (penetrerande djupledslopning).
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Possessionspel 3

Beskrivning: Spel for att behalla bollinnehav och spelvidnda, med riktning

Syfte: Trianing av forflyttning av bollinnehav

Organisation: Tva lag inne i en kvadrat samt bada lagen har varsin spelare i tva &ndzoner
avmarkerade med koner.

Instruktioner: Lagen spelar fritt inne 1 ytan, spelarna i &ndzonerna har tv4 tillslag. Laget med
bollen har som mal att forsdka vénda spelet fram och tillbaka mellan &ndzonerna. Instruera
spelarna i hur de med hur de med smarta rorelser och samarbete kan skapa ytor at varandra
och ddarmed underlitta passningsspelet.

Variationer: Rikna mal, en lyckad spelvdndning riknas som ett mél. Begrinsa antalet
tillslag bade for de spelande lagen och for spelarna i &ndzonerna.
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Possessionspel 5

Beskrivning: Bollinnehav utan riktning, kollektivt forsvarsspel

Syfte: Tréning av grunder i anfallsspel (bredd, djup, avstand), i férsvar hélla ihop laget och utfora ett kollektivt
presspel samt genom snabba omstillningar defensivt/offensivt krympa/dppna spelytor

Organisation: Tre lag och en boll i en vil tilltagen yta indelad i fyra mindre kvadrater

Instruktioner: Tva lag spelar mot varandra med ett tredje lag som agerar véiggar. Instruera det bollhéallande laget
att tillsammans med viggspelarna utnyttja hela spelytan genom att halla bredd och djup, samt att halla [ampliga
spelavstand. Vid bollvinst ska det bollhdllande laget i en offensiv omstéllning genom detta gora spelytan s stor
som mdjligt sa snabbt som mojligt (maxlopningar), samt med en ldngre passning hitta en avlastande spelare for
att undkomma motstdndarnas presspel. Instruera det forsvarande laget att halla ihop och utfora ett kollektivt
presspel. For att underlétta detta finns regeln att forsvarande lag i en defensiv omstéllning sa snabbt som mojligt
ta sig in i den fjardedel av spelytan dir bollen befinner sig och genom detta snabbt vinna tillbaka bollen.
Variationer: Begrénsa antalet tillslag for de bollhallande lagen. Tvinga forsta passning efter bollvinst att ga till
annan fjardedel av spelytan. Straffa forsvarande lag for passningar som gar genom laget eller om samtliga
spelare inte kommer in i den fjardedel dir bollen befinner sig tillrickligt snabbt efter bolltapp.
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Anfallsspel 2

Beskrivning: Trina pa instick

Syfte: Hitta ldgen i spelet for instick

Organisation: Blda och roda spelar mot varandra i en yta som delas av en mittlinje och dér
det finns en dndzon i varsin sida i langdriktning. Eventuellt har man ett gult lag som agerar
vaggar.

Instruktioner: Fritt spel mellan tva lag, mal gors genom att en spelare springer in i en &ndzon
och dir tar emot en passning. Hockey-offside géller, dvs spelaren far inte springa in 1 zonen
innan bollen. Malgivande passning far bara slas pa den sida mittlinjen som ar ndrmast zonen
dér man forsoker gora mal. Forsvarande lag fir inte forsvara inne i &ndzonen.

Variationer: Anvind viaggar i djupled (som gula pa bilden) for att ge bollhdllande lag en
enklare uppgift, eller pa sidorna. Om viggarna finns pé sidorna, variera om det &r tillatet for
en vigg att sla malgivande passningar eller inte.
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Anfallsspel 3

Beskrivning: Trina pa anfallsverktyg sdsom spelviandning, uppspelsmonster, inldgg/inspel
samt anfallsytor i straffomradet

Syfte: Hitta spelavstdnd och tajming i anfall pa sista tredjedelen

Organisation: Anfallande lag har spelare jaimnt fordelade pa bada kanterna, centralt vid
mittpunkten (mittféltare) samt centralt utanfor straffomradet (forward).

Instruktioner: Kantspelare gor via mittfiltare en spelvindning 6ver till andra kanten som 1
sin tur via uppspel och tillbakaspel med forward och mittféltare gor ytterligare en
spelviandning. Forsta kantspelaren har gjort en 16pning, tar emot bollen och gor ett inldgg.
Forward gar pa forsta stolpen, mittfaltaren gar pa straffpunkten och andra kantspelaren gar pa
bakre ytan.

Variationer: Anvénd passiva eller aktiva forsvarare. Instruera kantspelaren som slér inldgg
att anvénda ett tillslag om mgjligt, annars tvd. Om ldget uppstdr kanske skéra in 1
straffomradet och gora ett inspel istéllet for inldgg. Mittfiltare och andra kantspelaren kan
korslépa och byta ytor vid avslutet.
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Offensiv och defensiv3v2/2v31

Beskrivning: Anfallsévning i numerirt verldge, forsvarsdvning i numerért underlége

Syfte: Offensivt utnyttja ett numerart overldge for att komma till avslut, defensivt samarbeta
for att klara av ett numerirt underlége

Organisation: Ett forsvarande lag med bollar vid sidan om ett mél (med mélvakt). Ett
anfallande lag med tre spelare dér tva har sina utgangspositioner ldngre frin malet &n vad den
tredje har.

Instruktioner: Forsvararna sétter igang dvningen genom en lang passning till en av de bortre
anfallarna. Efter slagen passning skyndar sig forsvararna upp for att borja forsvara sitt mél sa
langt frdn malet som mojligt. Anfallaren som tar emot bollen spelar upp bollen till
lagkamraten narmast mal som spelar den vidare tillbaka i planen till den tredje anfallaren.
Efter detta passningsmonster anfaller anfallarna fritt. Instruktioner till anfallarna ar fart,
bredd, beslutsamhet och tydlighet i besluten. Instruktioner till forsvararna ar fotstéllning och
samarbete med varandra och méalvakten.

Variationer: Det inledande passningsmonstret ar till for att fa med djup i spelet; hoppa 6ver
styrningen av det och 1at spelarna komma fram till detta sjdlva. Ta bort en av anfallarna och
en av forsvararna for att géra 6vningen tydligare och mer lattcoachad.
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Offensiv2v 13

Beskrivning: Funktionell 6vning, offensiv 2 v 1, dverlappning

Syfte: Med hjilp av en lagkamrat ta sig forbi en forvarare

Organisation: Tre koner med spelare vid varje kon, bollarna vid den ena konen. Ett mal av
nagot slag.

Instruktioner: Tvi spelare anfaller mot en forsvarare. Spelaren med bollen passar sin
lagkamrat som utmanar forsvararen. Spelaren som spelat bollen gor en dverlappning, skapar
ett 2 v 1-ldge genom att 16pa runt spelaren som utmanar forsvararen. I ritt 1age spelar spelaren
som utmanar tillbaka bollen till sin lagkamrat och ror sig in framfor mal. Spelaren som
overlappat tar emot bollen, driver den och véntar pa ritt lage att sl ett inldgg sa att
lagkamraten kan gora mél. Forsvararen forsoker hindra att det blir ett mal. Instruera spelaren
som utmanar forsvararen att inte sldppa bollen for tidigt utan att verkligen binda upp
forsvaren. Spelaren som gor dverlappningen bor kommunicera tydligt att en 6verlappning
genomfors sd att spelaren som utmanar blir medveten om det — tréna pa detta, att snacka!
Variationer: Anvind en malvakt (inte nodvéndigt), anfall fran bada héllen, spelaren som
utmanar forsvararen behover inte slédppa ut bollen for ett inldgg utan kan gé pa avslut pa egen
hand genom att ga forbi forsvararen pa insidan.
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Offensiv2v 14

Beskrivning: Spelovning, offensiv 2 v 1, dverlappning

Syfte: Med hjilp av en lagkamrat ta sig forbi en forvarare

Organisation: Tva lag pa en plan med tva av koner avgransade ytterzoner pa langsidorna och med tva mal av
nagot slag.

Instruktioner: Tva lag spelar mot varandra fritt. Utanfor respektive langsida finns en fredad zon dér lagen har
varsin spelare, dit spelarna pa planen inte far gé ut i. Nér som helst far en spelare pa planen spela ut bollen till sin
spelare 1 ndgon av ytterzonerna som i sin tur driver in bollen in pa planen och utmanar nérmaste motstandare.
Spelaren som spelat ut bollen gor under tiden en Sverlappning ut i ytterzonen och kan dir fa tillbaka bollen for
att sedan slé ett inldgg. Spelarna byter plats, dvs spelare som Overlappat blir kvar ute i ytterzonen och spelaren
som utmanat fortsétter att spela inne pa planen. Instruera spelaren som utmanar forsvararen att inte slappa bollen
for tidigt utan att verkligen binda upp foérsvaren. Spelaren som gor Gverlappningen bér kommunicera tydligt att
en dverlappning genomfors sa att spelaren som utmanar blir medveten om det — trdna pé detta, att snacka!
Variationer: Anviand malvakter (inte nddvandigt), spelaren som utmanar férsvararen behdver inte sldappa ut
bollen for ett inldgg utan kan gé pa avslut pa egen hand genom att gé forbi forsvararen pé insidan, endast mal pa
inldgg ridknas (alternativt riknas dubbelt).
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Spelavstand 1

Beskrivning: Funktionell 6vning fOr att trdna pa spelavstind, anfallsspel

Syfte: Gora sig spelbar pa lagom spelavstand

Organisation: Ett eller flera lag med en boll var pa valfri yta

Instruktioner: I varje lag far varje spelare ett nummer (ex. 1-.4). Bollen startar hos spelaren
med nummer ett som spelare bollen vidare till spelaren med nésta nummer, osv. Spelaren med
det sista numret spelar bollen till spelare med nummer 1 och sé rullar det pa. Medan bollen ror
sig mellan spelarna ska de ocksa rora sig fritt pa ytan. Instruera spelarna att forsoka rora sig
pa ett sadant sitt att korta och langa passningar varvas, sa att olika spelavstand varieras.
Variationer: Jobba med passningar langs marken eller 1 luften, eller blandat. Trina pé att
mota bollhallaren framifrén eller i vinkel snett framifran. Lagg in en avledande 16pning med
tempovixling nér spelarna moéter bollhallaren, och att tajmingen &r rétt. Instruera spelarna att
réra sig in i en yta som Oppnats av en annan spelares rorelse for att dir vara spelbar. Gor
ovningen funktionell genom att lata grupperna dela yta eller tom forstora for varandra. Tréna
omstéllningar genom att 1ata spelarna reagera och pa signaler, tex ”om bollhéllaren vander
med bollen ska dvriga spelare tdvla for att hinna forst till en kon och dér ta emot en passning
fran bollhéllaren”.
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Avsluta 12

Beskrivning: Avslut efter anfall centralt

Syfte: Olika sétt att komma till avslut pa centralt

Organisation: En liten spelplan med relativt kort mellan mélen avgrinsad sa att endast
central yta anvands. Tva lag (rod och bld) bakom varsitt mal med bollar pa bada sidorna, vid
mittlinjen ett tredje lag (gul).

Instruktioner: Tva spelare fran roda laget anfaller tillsammans med tvé spelare fran gula
laget mittlinjen 1 ett 4v2 mot det bla laget. Anfallet startar frdn malvakt eller spelare bakom
mal med ett uppspel pé gul, tillbakaspel och sedan fritt spel. Kom till avslut s& fort som
mojligt. Om bla laget vinner bollen spelar man tillbaka bollen till egen malvakts hdander (roda
o gula far forsoka stoppa detta), eller om anfallet avslutas pa annat sétt, kliver det bla av och
tva nya blaa kommer in och anfaller tillsammans med tvd nya gula mot de tva roda som just
anfallit. Monstret ar alltsa “anfall, forsvar, kliv av”’ dar man kliver av bakom eget mal.
Variationer: Variera antalet spelare, bade i1 anfall och forsvar. Kanske 3v2 eller 5v3 pé en
storre plan.
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Forsvarsspel 1

Beskrivning: Ovning for att triina kollektiv positionering i forsvarsspelet

Syfte: Uppflyttning/retirering, dverflyttning/centrering, avstand mellan lagdelar, positionsforsvar/zonforsvar

Organisation: Ett forsvarande lag som stiller upp i forsvarspositioner for att forsvara mot ett lag av koner i olika farger
Instruktioner: Trénaren ropar ut vilken av konerna som har bollen (ex hoger rod) och laget ska anpassa sina positioner efter
det. Stanna och diskutera med spelarna om vad som é&r rétt position och varfor for respektive spelare baserad pé varje ny
bollhéllare/situation. Hur langt flyttar man upp/dver? Hur tétt mellan lagdelarna?

Variationer: Anvind fullstor plan nér mojlighet ges, men ett minispel dér man jobbar pa en minimal plan
(gympasal/badmintonplan-storlek) racker langt och kan ocksé underlétta diskussionerna med spelarna da man slipper skrika
till varandra.
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Forsvarsspel 2

Beskrivning: Ovning for att triina press i positionsforsvar/zonforsvar

Syfte: Press, positionsforsvar/zonforsvar

Organisation: Tva lag med fordelade i och utanfor en plan delad i tre zoner

Instruktioner: Det blaa laget ska hélla bollen och forsdka passa bollen till sina lagkamrater i
den bortre zonen. Det rdda laget ska forsoka stoppa bollen frén att passera genom deras zon
och over till andra sidan. De far ga in i de bollhallande blias zon for att pressa, men
huvudsyftet &r att stoppa de blaa fran att lyckas med sitt mal. Om de réda vinner bollen ska de
forsoka hitta sina lagkamrater utanfor med en passning. Diskutera hur laget ska agera i
pressen och 1 positionsforsvaret/zonforsvaret. PAminn om syftet med press — att stoppa bollen
fran att ga framéat! Byt uppgifter efter viss tid.

Variationer: Tillat inledningsvis inte bollar i luften genom mittenzonen for att gora det
enklare for det forsvarande laget.
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Forsvarsspel 3
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Beskrivning: Ovning for att triina positionsforsvar/zonforsvar

Syfte: Positionsforsvar/zonforsvar

Organisation: Ett forsvarande lag med eller utan malvakt, ett anfallande lag med négra fler
spelare dar en spelare 14ngst bak har en annan farg. Uppstéllda pa minst en halvplan.
Instruktioner: Det anfallande laget (rdda + gula) ska forsoka gora méil, pa vilket sitt de vill.
Det bla laget forsvarar sig. Stanna ofta spelet och prata igenom hur man gor det bast i olika
situationer.

Variationer: Variera antalet spelare i de bada lagen. Instruera det anfallande laget att anfalla
pa ett visst sitt, kanske genom léngbollar eller spelvindningar. Bestdm att det forsvarande
laget inte far gé in i ndrkamper utan maste vinna bollen genom att tvinga fram misstag. Passa
pa att trdna anfallsspel 1 det roda laget. Passa pa att trdna 6vergéng fran forsvarsspel till
offensiva omstéllningar for det bld laget genom att de sa snabbt som mgjligt forsoka hitta den
gula spelaren med en passning. Passa pé att trdna 6vergang frén anfallsspel till defensiv
omstdllning genom att det roda laget ska forsoka stoppa det bla laget nir de forsoker hitta
fram med en passning till den gula spelaren, antingen genom direkt atererdvrande press eller
genom att snabbt falla hem.
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