N°1 STARTOVNINGAR

ALLA INNE

Yta: Anpassad (20 x 10 m 20 st)
Valfritt antal

1 boll per spelare

e

SYFTE

* Bollkontakt, driva, finta, vanda, fa upp blicken, analysera och fatta beslut.

ANVISNINGAR

» Alla spelare driver, fintar, dribblar och vénder fritt inom en begrénsad yta. Anpassa ytan efter spelarnas
alder, fardigheter och antal, ju trangre desto svarare.

INSTRUKTIONSPUNKTER
* Forsok att fa upp blicken sa mycket som méjligt (inte titta pa bollen hela tiden).

* Anvand bada fotterna och driv s& ofta som mojligt med vristen.
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VARIATIONER

Unga spelare, sa som 6-aringar, kan man bara slappa in pa en yta. De kommer att borja driva bollen utan
instruktion och de kommer att ha svart att stanna inom ytan.

Driva boll med bara hdger respektive vanster fot.
Arbeta med en bestamd eller valfri vandning. Hoger/vanster insida/utsida, Cruyff-vandning.

Utmana varandra med en valfri eller bestdmd fint. T. ex. dverstegsfint at ndgot hall. De ska utmana
varandra. Alla har fortsatt var sin boll.
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BOLLKULL
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Yta: anpassad
Valfritt antal spelare

1 boll per spelare

SYFTE

* Bollbehandling, vara uppmarksam pa sin omgivning, analysera och fatta beslut etc. Driva och técka boll
samt ha kul.

ANVISNINGAR

* Alla spelare har varsin boll inom en begrénsad yta. De ska driva och skydda bollen samtidigt som de ska
forsoka sparka de andras bollar ur ytan.

* Omens egen boll blir utsparkad ur ytan hdmtar man den och bérjar om. Den som sparkade bort bollen far
en poang.

* Anledningen till att man inte ska bli utslagen &r att vi inte ska ha passiva spelare som star och tittar pa nar
andra 6var utan vi vill ha s3 mycket aktivitet som méjligt under traningen. Meningen &r ju att de ska tréna.

* Ré&kna podng under en bestamd tidsperiod, t.ex. 5 minuter.

Sy

= \/ARIATIONER

Anpassa ytan efter spelarnas antal, lder och fardigheter. Ju mindre yta och ju fler spelare desto svarare.



N°3 STARTOVNINGAR

SVANSKULL

Yta: anpassad
Valfritt antal spelare

1 boll per spelare

IceocB

SYFTE

Bollbehandling, vara uppmarksam pa sin omgivning, analysera och fatta beslut etc. Driva och tdcka boll samt
ha kul.

ANVISNINGAR
* Spelarna har en vast, strumpa eller annat lampligt som svans (nedstoppat i byxorna bak).
* P3en begrdnsad yta ska man stjala varandras svansar.

* Omman blir av med svansen sa satter man tillbaka den igen (den ska slangas pd marken av den som tar
den) och bérjar om. Den som tog svansen far en poang.

* Anledningen till att man inte ska bli utslagen &r att vi inte ska ha passiva spelare som star och tittar pa nar
andra 6var utan vi vill ha sa mycket aktivitet som méjligt under tréningen. Meningen &r ju att de ska tréna.

* Rékna podng under en bestdmd tidsperiod, t.ex. 5 minuter.

-

= \/ARIATIONER

Anpassa ytan efter spelarnas antal, alder och fardigheter. Ju mindre yta och ju fler spelare desto svarare.



N°4 SMALAGSSPEL

SMALAGSSSPEL
GRUND

T
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Yta: 3-4 x 6-8 m och uppat
2mot 2,3 mot3

1 boll

o

SYFTE

Att tréna alla delar av spelet, speluppfattning, spelforstaelse, spelavstand, riktningar, anfall och forsvar,
bollbehandling, mottag och medtag etc. Beroende pa regler kan fokus vara pa sarskilda moment.
ANVISNINGAR

*  Ett konmal mitt pa varje kortsida.

* Inled med spel utan regler, bara att géra mal.

INSTRUKTIONSPUNKTER

Man kan lara de lite dldre spelarna fordelarna med att:

* Taemot med bortre fot

* Varasidvanda

* Vara uppmarksam pd omgivningen och fatta snabba beslut samt kommunicera

\\\
[

mas VARIATIONER

For de yngsta kan malen vara mycket breda, t.0.m. hela kortsidorna.

Infor tva konmal pa varje kortsida ute vid hérnet mot langsidorna istallet for ett mal mitt pé kortsidan. Det tvingar till 6kad
spelbredd.

Ett antal passar inom laget innan mal. Antal efter antal spelare och alder. Tva passar kan sédkert rdcka vl fér 6-aringar.
Man maste driva bollen genom mélet for att det ska raknas (férsvarande, 6va pé att driva boll, tvingar till I6pning).
Mal réknas bara om det sker med en touch (direktpass, passar for de lite dldre)

Skapa tva zoner (tva planhalvor) och man maste vara inom anfallszonen for att fa géra mal. Nar det fungerar bra sa dela upp i tre
zoner s& att anfallszonen blir mindre. Tre zoner kan bli for mycket fér de allra minsta. Ovning av djupledsspel.

Dela upp planen i tva zoner, hdger och vanster, och infor regel att man maste ha en spelare i respektive zon (6va breddspel). Infor
regel att bollen maste ha varit i bada zonerna innan man far géra mal (for de lite aldre).

Anvand en joker som alltid &r med anfallande lag.

For att 6va avslut och malvaktsspel s& anvand “riktiga” mal istallet for konmalen och ta med malvakter. GI6m inte att byta
positioner sa att alla far prova pa att spela malvakt, forutsatt att man vill. OBS! Malvakten rullar ut boll, i varsta fall kastar, s3 att
spelarna dvar pa att spela sig upp i planen. Anvand inte hérnor, de dronddigti unga aldrar. Se istéllet till att faigang spelet sa fort
som majligt. Boll 6ver kortlinjen ar malvakts boll.



N.%5
SMALAGSSPEL
VARIATIONER

SYFTE

Avslut, vaggspel, medtagningar och
malvaktstraning.

ORGANISATION

Grunden for smalagsspel ar att spela tva lag mot
varandra i en yta eller med tva stycken mal (s k
tvamal). Men smalagsspel gar att variera
ofantligt mycket. Nedan finns ett antal exempel
pa hur du som trénare kan variera dvningen.
Kom ocksd ihdg att det &r utvecklande for dig
som tranare att hitta pa egna variationer!

Anvénd smalagsspel for att 6va pa olika
fardigheter i en matchlik miljo!

Las ocksa introduktionen till smalagsspel i
dokumentets borjan.

FLERA MAL

For att spelarna ska 6va pa att ha bredd i
anfallsspelet kan man satta upp fyra stycken
konmal, ett pa varje kortsida ute vid hornet mot
langsidorna dar varje lag férsvarar de tva vid
egen kortsida. Vi 6var ocksa pa spelavstand
mellan spelarna vilket ar viktigt. Spelare i yngre
aldrar soker sig ofta till den spelare i egna laget
som har bollen.

For att variera dvningen ytterligare kan vi
bestdamma att mal rdknas endast om en passning
slas igenom ett konmal till en medspelare som
16pt dit och som tar emot bollen. Pa det sattet
uppmuntrar vi spelarna till att ta mycket
I6pningar och att vara spelbara. Som tranare kan
vi variera var vi placerar konmalen. Det viktiga ar
att vi hela tiden har ett syfte med vart vi satter
dom.
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SMALAGSSPEL

JOKRAR

For att forenkla, eller forsvara, for ett av lagen JOKRAR
kan vi anvanda oss utav jokrar. Jokern spelar
alltid med det bollférande laget. Detta innebar
mao att jokrarna vaxlar mellan lagen hela tiden.
Det tvingar spelarna i bada lagen inkl jokern att
tanka efter och titta upp hela tiden.

VAGGAR

Ett klassiskt knep for att fa spelarna att inse TVA MOT
vikten av att ha spelavstand. Nar man spelar
med vaggar ar det forbjudet for dem att klivain i
ytan och det ar forbjudet for spelarna inne i ytan
att ta bollen ifran en vagg. Vdaggarna maste
alltsa halla sig utanfor och langs med “sin” kant,
den s k korridoren. Se bild till héger. Oftast har
vaggarna en tillslagsbegrénsning, dvs ex maxtva
tillslag pa bollen. Nér vi spelar inne i en yta kan
man géra mal genom att exempelvis komma
upp i tio passningar inom laget eller fa en poang
for varje lyckad 6verstegsfint etc.

Efter x antal minuter byter man och ett annat lag
blir vdggar. Detta kallas for aktiv vila och innebéar
att man inte arbetar lika hart ndr man arvagg
som nar man spelar inne i ytan.

Detta &r grunden for évningen men den gar att
variera valdigt mycket. Exempelvis kan alla
vaggarna alltid vara pa bollhdllande laget eller sa
kan tva vaggar vara pa ett lag och de andra tva
pa det andra laget. Da far spelarnainne i ytan
endast passa “sin” vagg. Man kan ocksa anvénda
sig av vaggar pa kortsidorna — se Marks 6vning.

I bilden till hger har man en spelar utanfor varje
langsida som bara far rora sig i korridoren.
Vaggarna ar da alltid pa bollhallande laget.
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SMALAGSSPEL

FLER AN TVA LAG

En bra 6vning dér man trénar pa det mesta.
Antingen spelar man tva lag mot ett, exempelvis
svarta och réda mot blda. Om blda laget tar
bollen av svarta laget blir svarta det lag som
direkt férsvarar. Genom att vara i numerart
Overlage okas chansen till ett lyckat
passningsspel vilket leder till 6kat
sjalvfortroende hos spelarna. Sarskilt viktigt for
yngre spelare.

ZONER

Genom att dela in planen i olika zoner kan vi fa
spelarna att fa en storre forstaelse for spelet. For | 72e) =1
att undvika den klassiska gréten runt bollen kan
vildgga ut en eller flera férbjudna zoner. | bilden
till hdger har det konats upp en kvadrat i mitten
ochingen far I6pa igenom den ytan. Det ar dock
okej att sld en passning igenom den.

Syftet ar att spelarna ska sprida ut sig mer pa
planen och det &r ett valdigt bra satt for spelarna
att forsta vikten av att utnyttja planens bredd
och djup.

Alla anfaller och alla forsvarar.

| unga aldrar blir spelarna ofta besvikna om de
far spela backar. For dem ar namligen backarna
aldrig delaktiga i anfallen, det &r ju anfallarna ZONERII
som gor malen. Genom att anvanda oss av zoner
kan vi fa en backlinje att inse att de ocksa ar
anfallare. | 6vningen till h6ger maste namligen
alla spelarna vara 6ver mittlinjen nar malet gors,
annars underkédnns det. N&sta steg blir d3 att
uppmuntra anfallarna till att passa hem till
backarna. Zonindela gérna planen pa olika satt
for att 6va pa olika delar i spelet — enklare for
unga spelare, lite mer komplicerat for de aldre.
Anvéand bade planens djup och bredd for detta.




N°8 SMALAGSSPEL

LONDON
TUR & RETUR

ANFALLARE

KONTRING

|| Yta:15x15m FORSVARARE F’ ».'
" ANFALLARE L

4 spelare . _

o

1 boll =
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Mallinje: ca 6-8 m

SYFTE
360 dvning — passningsteknik, finter, brytningar, rérelse med och utan boll, omstallningar
ANVISNINGAR

* Dela upp barnen i tvdmannalag. Varje match pagar i tre minuter under vilken tva spelare anfaller ett mal i
taget. Varje mal forsvaras av en férsvarare. For att gora mal maste en av de tva anfallarna driva bollen
under kontroll 6ver linjen. Attacken &r avslutad nar:

= enanfallarelyckas driva bollen med kontroll genom malet

= enfbrsvarare lyckas erévra bollen, passa den till sin lagkamrat som star i malet pa motsatt sida och lagkamraten lyckas driva
bollen genom anfallarnas mal (kontring)

= ettregelbrott begas av anfallarna. D3 ska forsvararen med en frispark férsoka passa bollen till sin lagkamrat i det motsatt
malet eller

= ettregelbrott begas av forsvararna. Da far anfallaren vélja mellan att med en frispark férs6ka passa till anfallskompis eller
sjalvistéllet for passning (om anfallskompisen &r markerad) férska driva bollen genom malet.

» Oavsett resultatet av kontringen ska nasta 2vi ske mot det motsatta malet. Varje match bestar av fyra
perioder, tva perioder dar laget anfaller och tva dar laget forsvarar. Varje period ar maximalt tre minuter.

mE \/ARIATIONER

Forsvarsarbete 1 vs 1 - Samma lag enligt ovan dar de turas om att kora 1vi pa en 15x8m plan. Mal genom att driva bollen
med kontroll dver 6m-linjen.

Bast av sex forsok till bollerévring - Tre spelare driver varsin boll inom en 15x8m plan. Den fjdrde spelaren har sex forsok
pa sig att forsoka gora en brytning. Flest brytningar vinner. Turas om.

En forsvarare mot tre anfallare - Tre spelare startar med varsin boll pd 8 m-linjen. De ska forsoka ta sig dver till andra 8m-
linjen. Byt forsvarare efter fem omgangar. Forsvarare med flest brytningar vinner.

Tre-minuters skjutning - Tva i varje mal pa 15x8m-planen. Genom skott under axlarna forséka gora sa manga mal som
mojligt pa de andra tva. Variation: Anvand tva bollar.



N99 SMALAGSSPEL

OVERTAG

Yta: Utokat straffomrade
3mot2, smot3

T
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1 boll

SYFTE

Att tréna alla delar av spelet, speluppfattning, spelforstaelse, spelavstand, riktningar, anfall och forsvar, bollbehandling,
mottag och medtag etc.

ANVISNINGAR
* Antalet spelare, dlder och formdagor avgér spelplanens yta.
* Istdllet for lika manga spelare i respektive lag har man fler i det ena laget som mer évar anfallsspel och
laget med farre spelare 6var mer pa forsvarsspel.
» Detta kan utféras i massor av variationer. En utgangsvariant (for de lite aldre, férenkla for 6-aringar):
- utgangspunkt 5 mot3
- Anfallande lag har "riktigt" mal med malvakt som rullar ut bollen. Férsvarande lag har tvad konmal, ett i
vardera dnde pa deras kortlinje. Ha en férhallandevis bred plan. Storlek avgor intensiteten och
svarighetsgraden som alltid. Anpassa till gruppen.
- Forsvarande lag startar pa egen kortlinje nar malvakt i anfallande lag rullar ut till ndgon av sitts lags
spelare.
- Anfallande lag masta ha 5 passningar inom laget innan de far géra mal i ndgot av de tva konmalen.

* Observera att med regeln att anfallande lag maste ha ett visst antal passningarinom laget innan de far
gora mal s& behover de vara s manga fler eller pa annat satt “dverlagsna”, sa att de har en chans att
uppna antalet passar da och da.

*  Tryck pa att “bollférande lag ska spela sig ur press och att forsvarande lag ska pressa tillsammans vilket

kraver kommunikation.
S

-
=== VARIATIONER

Man kan variera typer av mal och ocksd 6va med konmal for forsvarande lag alternativt att bada lagen
har "riktiga" mal med malvakt.

Variera mellan att man maste passa bollen in genom malet samt att driva genom bollen.

Variera antal spelare i de olika lagen, fran 2 mot 1 till t. ex. 7 mot 5. Tank da pa att anpassa planen och
reglerna ocksa.

Variera storlek pa planen inklusive bredd och langd for att forsvara, gora lattare, intensifiera spelet eller
skapa storre ytor.

Variera vad anfallande lag maste prestera innan de far géra mal, t.ex. antalet passningar inom laget eller
att malvakten maste ha haft bollen ett visst antal ganger (pa fotterna) innan de far géra mal.



N°10 SMALAGSSPEL

OVNING 4 vs 4

T
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Yta:g5x5m
4 mot 4 eller fler

1 boll
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SYFTE

Att trana alla delar av spelet, speluppfattning, spelforstaelse, spelavstand, riktningar, anfall och férsvar,
bollbehandling, mottag och medtag etc. Beroende pa regler kan fokus vara pa sarskilda moment.

ANVISNINGAR

* Alla sidor ar lika 1dnga i denna spel6vning.

* Respektive lag har en linjespelare pa vardera motstaende sidor (linjer) samt tva eller fler spelare i mitten
(tvd mittfaltsspelare per lag om man spelar 4 mot 4, tre om man spelar 5 mot 5 etc.). Det andra laget
formerar sig pd samma satt men i motstaende riktning.

+ lutgangsversionen med tva mittfaltare och tva linjespelare per lag s ska respektive lag spela bollen fran
den ena linjespelaren till den andra via mittféltarna. Podng fas om man lyckas spela bollen till den
motstaende linjespelaren under kontroll och att minst en av mittfaltarna har haft bollen.

* Man far spela bollen direkt mellan linjespelarna for att behalla den inom laget. Likasa far mittfaltarna
passa tillbaka bollen till den linjespelare som den fatt bollen av. Dessa passar ger dock inga poang.

INSTRUKTIONSPUNKTER

Man kan lara de lite dldre spelarna fordelarna med att:

* Taemot med bortre fot

* Varasidvanda

* Vara uppmarksam pd omgivningen och fatta snabba beslut samt kommunicera

Sy
-

= VARIATIONER

Storleken pa ytan varieras for att fa olika svarighetsgrad och tyngdpunkt pa évning av olika fardigheter.
Olika antal spelare.

Infor regel att bada mittfaltarna ska haft bollen innan den spelas till motstdende linjespelare for att fa
poang. Om det ar fler mittfaltare sa ska fler ha haft bollen.

Man far inte passa tillbaka till den linjespelare man fatt bollen av.

Det gar att infor manga olika regler i dvningen liksom i alla spelévningar.
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Yta:30x20m

Fritt antal (2-
3 vakter pa
‘muren’) 1
boll per

spelare

SYFTE
Driva, dribbla, finta, vara uppmarksam, luras och att ha kul.

ANVISNINGAR
* Alla spelare med boll bérjar bakom kortlinjen.
* 1-3spelare &r vakter. De ska forsoka ta bollen av bollhallarna.

* Spelarna ska genom att driva, dribbla och finta, ta sig forbi vakterna, eller
“muren”, och dver till andra sidan. Férlorar man bollen blir man sjdlv vakt.

* Vakterna far inte férséka vinna boll i ytterzonerna.
+ Sista spelaren kvar med boll vinner.

VARIATIONER

Bollférande spelare kan vara i par och ddrmed ocksa ha mdjlighet att passa sig forbi vakterna.
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