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Inledning

Vi som tranare ar éverens om en och samma grunduppstallning vid saval traning
som match for att barnen ska kdnna sig trygga i olika spelsituationer. Spelarnas
sjalvfortroende och spelsakerhet gynnas nar de vet vad de ska géra nar olika
situationer uppkommer. Som tranare slipper man ocksa att detaljstyra spelare,
som riskerar att bidra till stress istallet for hjalp.

Barnen spelar ganska fritt och ska kunna gora det pa 5-manna. Den viktigaste
stravan i spelet ar gladjen, gemenskapen och den egna utvecklingen. Vi vill inte
tvinga in spelarna i regler for att vinna matcher men vissa av “reglerna” ar
nodvandiga for att skapa trygghet hos spelarna och bevara och 6ka motivationen
for spelet.

Var erfarenhet ar att spelarna blir battre och tryggare nar de spelat och tranat in
dessa regler. Sjalva spelet ar helt fritt, det forekommer inte nagra
spelkombinationer eller intranade moment i sjalva spelet. Dock ar spelarnas
uppgifter val uttalade och 6verenskomna. Spelaren vet alltid vad hon ska gora och
slipper bli orolig och tappa sjalvfortroende. Tranaren har enkla instruktioner som
”jobba tillbaka”, ”"folj med spelet” etc. att paminna spelare som tillfalligt tappar
traden.




Uppstallning och grundspel

Diamanten 1-1-2-1

1 malvakt

Malvakten ar aktiv och tar hand om langa bollar fran motstandaren.

Maste sta en bit ut fran malet och blir da ocksa mer aktiv och delaktig i
speluppbyggnad genom att rulla eller passa ut bollen (inga langsparkar da de ar
tekniskt svara och bara gynnar motstandarna pa den niva tjejerna ar nu).

Maste folja spelet hela tiden och vara beredd att agera.
Snabbt satta igang spelet
Aven kunna vara ett passningsalternativ bakat.

1 back

Backen ar i princip den viktigaste spelaren i denna uppstallning. Backen ar
tillsammans med malvakten navet i speluppbyggnaden.

Dess grundregel ar att hon “alltid ska se alla spelare”.

Soker sig ut till nagon av kanterna nar malvakten har bollen. Annars risk att
motstandaren pressar pa i mitten, tar boll och gér mal. Ett alternativ till detta ar
att malvakten rullar boll till mittfaltarna istdllet nar spelet ska sattas igang.

Ansvarar for att inga motstandare finns mellan henne och det egna malet (bra
satt att introducera "forsvarssidan-tanket”)

Ska alltid folja med spelet och vara beredd att ta en tillbakapass.

| princip aldrig rora sig 6ver mittlinjen till motstandarnas sida utan bara fokusera
pa forsvar.

Kan vinna mycket pa att ha en back i mitten som blockerar malet en bit framfor
malvakten.

Hoger
Anfall narvi har boll
Forsvar nardom har boll

Mitt s
Ligg hogt A AP RLE J By b Méhfakt
Ta bollen ' R En bitut fran malet

Back
Folj med spelet
Se alla spelare

Vanster
Anfall narviharboll
Foérsvar nardom har boll




Uppstallning och grundspel forts.

Diamanten 1-1-2-1

2 mittfiltare

Bildar diamanten och utgor spelets mitt.

Vara spelbara nar backen ska spela upp. Alternativt att malvakten satter igang
spelet genom att rulla boll till mittfdltarna. De far da instrueras om att de ska
vara ndra malvakten.

Anfall nar vi har boll

Forsvar nar dom har boll

| forsvaret ska de markera/ta tillbaka bollen.
Helt enkelt, vara dar bollen ar.

1 anfallare

Spelar framat i anfallsspelet

Ska ga pa mal

Ansvarar for pressen i forsvarsspelet (nar motstandarna kor igang spelet)
| princip aldrig vara pa egen planhalva.

Forsoker atererdvra bollen sa hogt upp i banan som maijligt.

Ligger hogt nar vi anfaller och tar inte for mycket ansvar bakat, da tappar vi
spelalternativ.

Nar vi tappar bollen ska hon ta tillbaka den fran motstandarnas forsvar.

Hoger
Anfall narviharboll
Forsvar nardom har boll

Mitt :
Ligg hégt - IR, e I_Vlélvakt
Ta bollen _ e En bitut fran malet

Back

Folj med spelet
Se alla spelare

Vanster
Anfall narviharboll
Foérsvar nardom har boll




Generellt att tanka pa vid diamanten

Tjejerna trénas i att ha sina positioner som utgangsposition i
nastan varje situation.

Viktigast ar backens position och uppgift samt anfallarens press.

Mittfaltarna ska helt enkelt jobba dar bollen ar.

Spelsystemet medfor att tjejerna far battre forstaelse for
positionsspel, de olika positionernas roller samt vikten av
spelbredd och speldjup. Aven idén med tre lagdelar (Forsvar,
Mittfalt och Anfall) kommer da bli en sjalvklarhet daven framat
nar man gar over till 7-manna for vi 6kar da bara pa med
spelare i nagon lagdel.

Viktigt att fortsatta med ar att lara tjejerna spela sig fran var
egen malvakt till motstandarmalet. Pa detta satt lar de sig spela
fotboll, inte noédvandigtvis hur manga mal man gor. Dvs vi
undviker onaturligt spel som enbart bygger pa att vissa ar
fysiskt mer mogna, t.ex. langa malvaktsutsparkar som bara
vissa barn kan hantera eller enskilda spelare som hamtar boll
vid malvakten och sedan springer runt motstandarlaget

Hoger
Anfall narviharboll &
Forsvar nardom har boll

Mitt
Ligghégt & AR e R ey [ Mélvakt
Ta bollen . R En bitut fran malet

Back
Folj med spelet
Se alla spelare

Vanster
Anfall narviharboll
Foérsvar nardom har boll




Uppspel

Passningsspel tranas och uppmuntras hela tiden.

Backen ska alltid folja med spelet och far inte bli staende ensam
dar bak.

Mittfaltare ska se till att “halla sig pa sin sida” sa att spelet blir
bredare.

Anfallare ska ga framat for att gora laget langre och for att inte
ta 6ver uppgifterna fran mittfaltarna.

Hoger
Anfall narviharboll
Forsvar nardom har boll

Mitt
Ligg hégt - ; _ : : Mélva kt
Ta bollen . e En bitut fran malet

Back

Folj med spelet
Se alla spelare

Vanster
Anfall narvi har boll
Forsvar nardom har boll




F&rsvarsspel

Malvakten foljer spelet med blicken och ar beredd att moéta
bollen om den gar forbi backen. Malvakten ska alltid sta en bit
utanfor mallinjen for att undvika att ta med bollen in i mal.

Backen ska vara den sista spelaren och ”se alla spelare”. Backen
ska alltid folja med spelet och far inte bli staende ensam dar
bak.

Mittfaltaren som ar vid bollforare ska forsoka bryta eller pressa.

Den andra mittfaltaren ska springa tillbaka och hjalpa till att
forsvara. Mittfaltarna tanker pa att “halla sig pa sin sida” sa att
spelet blir bredare.

Anfallaren stannar kvar pa topp for att gora laget langre och ar
beredd pa spelvandning. Hjalper till med att forsoka bryta eller
pressa om man ar nara bollforare.

Passningsspel ska hela tiden uppmuntras.

Hoger
Anfall narvi har boll .
Forsvar nardom har boll

Mitt s
Ligg hogt A AP RLE J By b Méhfakt
Ta bollen ' R En bitut fran malet

Back
Folj med spelet
Se alla spelare

Vanster
Anfall narviharboll
Foérsvar nardom har boll




Fasta situationer

Avspark

Hoger mittfaltare sulrullar bollen snett framat till anfallaren.
Anfallaren passar bollen till backen som sedan startar spelet.

Att tanka for de spelare som tar avsparken ar att de ska sta nara
varandra och det maste gd jattesnabbt att passa tillbaka till
backen, annars blir det latt ett baklangesmal.

Hoger
Anfall narviharboll
Forsvar nardom har boll

Mitt
Ligg hégt - ; : : I_Vlélva kt
Ta bollen . iy En bitut fran malet

Back
Folj med spelet
Se alla spelare

Vanster
Anfall narviharboll
Forsvar nardom har boll




Fasta situationer

Malvakts utkast

Malvakten ska ga ut ordentligt fran eget mal och sen rulla till
hoger eller vanster mittfaltare. Backen ska i forsta hand inte ta
bollen, utan vara med om bollen bryts av motstandarna.

Mittfaltarna ska ga tillbaka och gora sig passningsbara.

Anfallaren ska ligga hogt och malvakten ska inte forsoka na
henne.

Hoger
Anfall narviharboll
Forsvar nardom har boll

Mitt
Ligg hégt - ; _ : : I_Vlélva kt
Ta bollen . e En bitut fran malet

Back
Folj med spelet
Se alla spelare

Vanster
Anfall narviharboll
Forsvar nardom har boll




Fasta situationer

Spel eller inkast fran sidlinjen

Spel eller inkast fran sidlinjen bor alltid ga framat langs kanten.
Pa egen planhalva tar alltid backen an sig denna uppgift.
Mittfaltaren vet exakt var passningen eller inkastet kommer och
ska springa dit.

Pa offensiv planhalva tar alltid mittfaltaren an sig denna
uppgift. Anfallaren ska veta exakt var passningen eller inkastet
kommer och ska springa dit. Passningen eller inkastet ska helst
ga till yta framfor mottagare.

Tank pa att mottagaren bor uppmanas att mota bollen sa att
inte motstandare hinner bryta spelet.

Hoger
Anfall narviharboll :
Forsvar nardom har boll

Mitt :
Ligg hégt - IR, e I_Vlélvakt
Ta bollen _ e En bitut fran malet

Back
Folj med spelet
Se alla spelare

Vanster
Anfall narviharboll
Foérsvar nardom har boll




Fasta situationer

Horna offensiv

Mittfaltaren tar hornan och slar den mot straffpunkten. Hon
kan sla den som en passning till mittfaltare eller back ocksa om
det passar battre.

Anfallare ska vara framfor mal. Backen ska vara beredd pa
brytning och kontringar.

Horna defensiv
Malvakten ska sta pa mallinjen.

Backen ska sta vid framre stolpe och halla om den. Bollen far
inte smita mellan spelare och stolpe. Hornor slas ofta hart
direkt pa mal av andra lag.

Mittfaltare ska markera och tacka sina respektive delar av
straffomradet. De ska halla koll pa motspelare, men inte tacka
eller springa efter motspelare. Speciellt viktigt ar ”bakre
mittfaltare”, dar blir det |att stora ytor som motstandarna
kommer rattvanda till.

Anfallare ska vara beredd att bryta och kontra.

Hoger
Anfall narvi har boll .
Forsvar nardom har boll

Mitt s
Ligg hogt A AP RLE J By b Méhfakt
Ta bollen ' R En bitut fran malet

Back

Folj med spelet
Se alla spelare

Vanster
Anfall narviharboll
Foérsvar nardom har boll




Fasta situationer

Frispark offensiv

Backen tar normalt dessa frisparkar sjalv, eller lamnar till
mittfaltaren att ta den. Mittfaltaren som inte slar frispark gor
sig passningsbar. Anfallaren gar mot mal och ska ta returer eller
skott mot mal.

Frispark defensiv

Oftast bildar spelarna mur spontant, men det ar malvakten som
bestammer om det ska vara mur. Det ar bara mittfaltare som
star i mur. Back skoter forsvaret och markering framfor mal.
Anfallare forsdker bryta passningar.

Malvakten slar/sparkar bort bollen om hon inte kan halla den.
Straff

Samma som offensiv frispark, backen bestammer. Bollen ar i
spel efterat, sa returer far skjutas in i mal. Straffskytten far dock
inte vidrora bollen en andra gang efter den satts i spel (skjutits)
innan bollen vidrort annan spelare. Strafflaggaren far alltsa sla
in malvaktsretur, men inte direkt retur fran malramen (galler
aven frispark, horna och inkast).

Hoger
Anfall narviharboll &
Forsvar nardom har boll

Mitt e
Ligg hogt IS AR E ; M siove [ Méhfakt
Ta bollen ' R En bitut fran malet

Back
Folj med spelet
Se alla spelare

Vanster
Anfall narviharboll
Foérsvar nardom har boll




Match

Samling

Lagom antal spelare kallas, 9 spelare, dvs 4 avbytare ar bast. D3 blir rollerna tydliga
och spelarna far lagom med speltid. Spelarna ska vara ombytta pa spelplatsen 30
minuter fore avspark.

Lagkapten utses. Lagkaptensuppdraget rullas runt bland de som vill. Lagkapten haller
i hejarramsan fore match och leder uppstallning for att halsa pa motstandarnas
spelare och domare. Ibland kalla domaren till sig bada lagens lagkaptener for
instruktioner. Efter slutsignal samlar lagkaptenen laget och leder tackandet av
motstandarlaget med en “varm applad”.

Tank pa att inte ha for langa genomgangar, spelet ska vara klart sen traning. Ha
separata korta genomgangar med backar, mittfaltare och anfallare sa blir fokus
battre.

Kom igadng med bollspel och “snabba fotter” med snabb passningsévning innan
match.

Coachning
Man bor vara tva coacher. En som coachar och en som skoter byten.

Anvand helst inte foraldrar som inte har en ordinarie tranarroll for laget om du bara
ar en tranare vid match, det skapar osdkerhet hos barnen och foraldern. Se till att
foraldrar inte finns vid avbytarsidan. Inte smasyskon eller kompisar heller, bara
spelare.

Coachen stottar spelare som tappar bort sig och paminner dem nér de blir vilsna
men spelarna spelar. Man ska forsoka att inte styra bollhallare. Malvakt kan behéva
lite moraliskt stod ibland. Eventuellt tredje tranare kan vara malvaktscoach.

Klaga aldrig pa domslut och paminn alltid spelare om att det ar domaren som démer.

Hoger
Anfall narvi har boll
Forsvar nardom har boll

Mitt s
Ligg hogt A AP RLE J By b Méhfakt
Ta bollen ' R En bitut fran malet

Back
Folj med spelet
Se alla spelare

Vanster
Anfall narviharboll
Foérsvar nardom har boll




Match

Byten

Rullande byten ar att féredra. Man far da mer dynamik pa plan och man far battre
chans att personligt instruera spelare. Berom varje spelare vid varje byte.

Viktigt att alla far spela lika mycket. Man far anpassa byten efter kondition.
Uppmuntra spelare att signalera att dom ar trotta och 1at dem komma in snabbare
nasta gang istallet. Spelarna vill valdigt gdrna vara med och bestdmma och toppa. Va
tydlig med att tranaren bestammer.

En spelare som bara virrar runt och spenderar tid pa plan gér dock ingen glad. Forsok
att inte coacha en som helt tappat traden fran sidolinjen. Gor ett snabbt byte och ta
ett personligt snack med spelaren, vad hon ska gora och att hon ska fokusera pa. Byt
sedan in henne direkt igen.

Det ar bra att byta malvakt i halvtid for att [ata alla fa speltid pa plan och for att alla
ska fa mojlighet att ha malvaktsrollen.

Efter match

Samla ihop laget och ha en genomgang. Skapa en positiv bild av matchen oavsett
om vi vunnit eller foérlorat matchen. Direkt efter match ar INTE lage for kritik. Berom
bra spel och att det ar en lagprestation, fokusera inte pa mal och resultat. Fokusera
pa insatsen och det som gatt bra.

Hoger
Anfall narviharboll
Forsvar nardom har boll

Mitt :
Ligg hégt - IR, e I_Vlélvakt
Ta bollen _ e En bitut fran malet

Back
Folj med spelet
Se alla spelare

Vanster
Anfall narviharboll
Foérsvar nardom har boll
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