SICKLA F2013
SPELMANUAL

Sa spelar vi i 3-2-3

Modigt. Snabbt. Tillsammans.



Sickla F2013 — Spelmanual 3-2-3

1. Var spelidé

Vi spelar i formation 3-2-3: tre backar, tva centrala mittfaltare, tva yttrar och en anfallare. Alla
roller ar lika viktiga. Nar alla gor sitt jobb blir vi ett lag som ar extremt svart att méta.

Det har ska genomsyra vart spel

* Vi ar modiga med bollen — vi vagar spela oss ur press.

* Vispelar med fart och tempo — bade i passningar och I6pningar.

» Vi férsvarar man-mot-man i 6ppet spel — varje spelare tar ansvar fér en motstandare.
* Vireagerar blixtsnabbt nar vi tappar bollen — 3 sekunders press.

* Vi hjalper varandra hela tiden — pa planen och med prat.

* Vivill styra matchen, inte bara reagera pa den.

Varfor den har manualen finns

Manualen ar till for att varje spelare ska veta hur vi vill spela, vad varje position innebar, och
vilka ord vi anvander. Nar alla férstar planen kan alla kdnna sig trygga péa planen.

2. Vara tre viktigaste regler

| varje match finns tre situationer som avgor allt:

Cstuston g

Nar vi tappar boll 3 sekunders press! Narmaste spelare gar direkt. Alla andra
stanger mitten.

Nar vi vinner boll Forsta tanken &r alltid framat. Annars sakrar vi och borjar om.

Nar de startar spelet Vi gar upp i man-mot-man. Stanger korta passningar, tvingar
dem sla langt.

3. Press vid motstandarnas uppspel

Vi férsvarar man-mot-man i allt dppet spel. Varje spelare tar ansvar fér en motstandare i
narheten. Nar motstandarna satter igang spelet vill vi upp direkt och stédnga alla korta
passningsvagar.

Grundprincip: Man-mot-man i allt forsvarsspel. Enda undantaget ar hornor och
frisparkar dar vi spelar zon.
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PRESS VID DERAS UPPSPEL

Sa gor vi
* Narmaste spelare pressar den som har bollen.
» Alla andra gar nara sin tilldelade motstandare.
» Vistanger passningarna in centralt — tvinga spelet utat.
* Vihaller laget hégt och samlat.
* Vi hjalper varandra med prat och tydliga signaler.

Varfor gor vi sa har?

* For att vinna bollen hogt upp pa planen.
* For att skapa stress och osakerhet hos motstandarna.
* For att tvinga fram den langa, oprecisa bollen.

4. Nar motstandarna slar langt

Nar motstandarna inte hittar korta passningar och slar langt ar det precis det vi vill. Det ar ett
lage vi har skapat med var press.

* Vigar upp for att vinna férsta duellen i luften.
» Vi arredo pa andrabollen centralt — bada mittfaltarna ska finnas dar.
* Nar vi vinner nasta boll anfaller vi direkt.

Mittbackens nyckelroll
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» Kliv upp och hall laget kompakt. Backa inte i onédan.
* Las spelet framat forst — backa bara om det verkligen behdvs.
+  Om mittbacken backar for tidigt 6ppnas stora ytor i mitten.

|  Enkel regel: Kliv upp forst, backa bara om du verkligen maste.

5. Uppspel bakifran

Att bygga spelet bakifran ar grunden i var spelidé. Vi vill spela oss fram med korta
passningar och kontroll, inte sla langt och hoppas pa det basta.

UPPSPEL BAKIFRAN

@ © MV-sBack @ @ Back-Mitt @ @ Mitt=Kant

Steg for steg

+ Steg 1: Malvakten spelar till mittbacken. Backlinjen breddar sig — ytterbackarna gar ut
mot kanterna.

+ Steg 2: Mittbacken letar efter balansspelaren (BM) eller den offensiva mittfaltaren.
Alternativt vands spelet till en ytterback.

+ Steg 3: Mittfaltaren spelar ut till yttern eller vidare framat. Yttrarna ska sta brett och
vara redo.

Viktiga principer

» Backlinjen ska bredda sig nar vi har bollen — ge malvakten och mittbacken alternativ.
+ Mittfaltarna maste rora sig och gora sig spelbara mellan motstandarnas linjer.

*  Om motstandarna pressar hart: var modiga! Spela igenom pressen.

* Om det inte gar att spela kort: sla langt mot anfallaren och vinn andrabollen.
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| Tumregel: Kort pass ar forsta valet. Lang boll ar ett medvetet val, inte en paniklésning.

6. Nar vi anfaller

Nar vi har bollen vill vi géra planen stor forst. Yttrarna ger bredd, mittfaltet gor oss spelbara
centralt, och anfallaren hotar djupet.

NAR VI HAR BOLLEN

Principer i anfall

+ Bredd forst — yttrarna vid sidlinjen stracker ut forsvaret.

+ Sedan attack centralt eller fran kant — valj det basta alternativet.
+ Fatouch — snabbt bollinnehav ar farligt bollinnehav.

* Rorelse framfor bollhallaren — ge alltid passningsalternativ.

» Flera spelare in i boxen nar laget finns.

7. Omstallningar

Omstallningarna ar matchens mest avgérande dégonblick. Det ar har vi skapar évertag.
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3 SEKUNDERS PRESS

Nar vi tappar boll

» Vireagerar direkt — ingen far sta stilla efter ett bolltapp.

* Narmaste spelare gar i press pa bollen.

* Alla andra stanger mitten och hjalper till.

* Malet: atervinn bollen inom 3 sekunder eller tvinga motstandarna bakat.

Nar vi vinner boll

+ Forsta tanken ar alltid framat.

+ Finns en ytter fri? Spela ut bollen tidigt.

* Finns djupled? Hota direkt.

* Inget alternativ? S&kra bollen och bérja om.
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8. Lagbalans

Nar en spelare gar ur sin yta maste nagon annan tacka. Har ar det vanligaste exemplet:

LAGBALANS - YTTER GAR INAT

Grundprinciper

* Nar en ytter gar inat: ytterbacken kliver upp och fyller bredden pa kanten.

* Nér manga gar framat: balansspelaren sakrar centralt och skyddar ytan framfor
backlinjen.

* Nar en spelare pressar: 6vriga maste flytta med och tacka ytorna som uppstar.
* Nar en ytterback kliver hogt: mittbacken tacker bakom och sakrar djupet.

| Viférsvarar och anfaller alltid som ett lag — aldrig ensamma.

9. Roller och ansvar

Det viktigaste for varje position. Spelartypen beskriver vilkka egenskaper som passar bast.

MALVAKT

Med boll Utan boll
Starta spelet lugnt och tydligt. Sta hogt bakom backlinjen.
Spela via mittback eller ytterback. Plocka upp bollar bakom laget.
Vaga rulla ut pa kanten vid press. Prata mycket med backlinjen.
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Var redo att spela langt vid hogt press. Hjalp laget halla avstand.

Kom ihag: Du &r bade sista forsvarare och forsta anfallare.

Spelarprofil: Lugn under press, bra med fétterna, stark kommunikatér. Vagar ta ansvar i
uppspelet.

Med boll Utan boll
Ge sttd bakom yttern. Styr spelet ut mot kanten.
Kliv upp nar yttern gar inat. Ga hart i forsta duellen.
Var spelbar bakat eller utat. Slapp inte motstandaren in centralt.

Kom ihag: Trygg bakat, modig framat.

Spelarprofil: Uthallig och snabb. Defensivt ansvarsfull men vagar kliva upp.

Med boll Utan boll
Starta uppspelet och organisera. Koll pa djupet bakom laget.
Hitta mittfaltare i bra ytor. Tack bakom nar ytterback kliver.
Vand spelet nar det behdvs. Kliv upp vid lang boll.

Hall laget kompakt.

Kom ihag: Du leder backlinjen. Ténk framat forst.

Spelarprofil: Spelkunnig och modig. Laser spelet vél, stark i duellspel, naturlig ledare.

Med boll Utan boll
Ge stdod bakom yttern. Styr spelet ut mot kanten.
Kliv upp nar yttern gar inat. Ga hart i forsta duellen.
Var spelbar bakat eller utat. Slapp inte motstandaren in centralt.

Kom ihag: Trygg bakat, modig framat.

Spelarprofil: Uthallig och snabb. Defensivt ansvarsfull men vagar kliva upp.

BALANSSPELARE (DEFENSIV MITTFALTARE)

Med boll Utan boll
Spelbar bakom bollen. Sakra centralt.
Spela enkelt och snabbt. Skydda ytan framfor backlinjen.
Flytta bollen sida till sida. Stoppa kontringar, vinn andrabollar.

Sténg passningar centralt.

Kom ihag: Du haller ihop laget centralt — lagets nav.

Spelarprofil: Lugn och spelskicklig. Bra spelbversikt, stark positionering, orkar hela matchen.
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OFFENSIV CENTRAL MITTFALTARE

Med boll Utan boll
Spelbar mellan deras lagdelar. Pressa nar laget finns.
Fyll pa nar yttrarna gar inat. Jobba hem snabbt centralt.
Sok skottlage. Hjalp stanga deras mittfalt.

Satt fart pa spelvandningar.

Kom ihag: Driv spelet framat med fart och mod.

Spelarprofil: Kreativ och framéatlutad. Bra teknik, vagar ta initiativ, hittar ytor.

Med boll Utan boll
Starta brett vid sidlinjen. Pressa deras uppspel pa din sida.
Utmana 1-mot-1. Stéang vagen in centralt.
Ga inat nar laget finns. Jobba hem till ratt sida.

Attackera bortre ytan.

Kom ihag: Du gér planen stor och farlig.

Spelarprofil: Snabb och dribblingsstark. Vagar utmana och kan avgéra individuellt.

Med boll Utan boll
Starta brett vid sidlinjen. Pressa deras uppspel pa din sida.
Utmana 1-mot-1. Stéang vagen in centralt.
Ga inat nar laget finns. Jobba hem till ratt sida.

Attackera bortre ytan.

Kom ihag: Du g6r planen stor och farlig.

Spelarprofil: Snabb och dribblingsstark. Vagar utmana och kan avgéra individuellt.

Med boll Utan boll
Hota djupet. Styr deras uppspel at en sida.
Dra isar mittbackar. Satt forsta pressen.
L6p mot forsta stolpen. Jobba smart, inte bara snabbt.

Var redo pa returer.
Lagg tillbaka till mittfalt/ytter.

Kom ihag: Vart frdmsta hot centralt och var férsta férsvarare.

Spelarprofil: Malfarlig och smart i IBpningar. Stark i boxen, vagar ta pa sig att pressa férst.
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10. Fasta situationer

Viktigt: Vid hornor och frisparkar ar enda gangen vi INTE spelar man-mot-man. Da
spelar vi zon.

Horna emot oss

HORNA EMOT 0SS

Virzon

0

MV

Bla=z0n i box Orange=kantav box Rod=stolpe+utlopp

* Har gar vi Over till zonférsvar: varje spelare ansvarar for en yta, inte en motstandare.
*+ MB, BM, VYB och OCM bemannar zonen i straffomradet.

+ HYB star vid ndrmsta stolpen (narmast bollen).

+ Malvakten ager bortre stolpen och ropar tydligt om hen gar ut.

* VY, ANF och HY star utanfér boxen — redo fér snabb kontra.

Horna for oss

* 3-4 |6pare in i boxen: nar stolpe, centralt, bortre stolpen.
*  OCM och BM vid kanten av boxen for returer och avslut.
* MB och VYB sakrar bakat mot kontringar.

Frisparkar

» Offensivt: Lopare in i boxen, spelare pa returer. Narmare hall: sok direktavslut.

+ Defensivt: Mur pa 2-3 spelare. Ovriga i zon runt boxen (samma princip som vid
hérna).

Insparkar

+ Offensivt: Snabba insparkar! Narmaste spelare erbjuder kort, en hotar djupet.
+ Defensivt: Man-mot-man som vanligt. Sténg det korta, tvinga lang.
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11. Kommunikation och krav

Sa pratar vi pa planen

« Prata tydligt och enkelt — korta ord, hog rost.
* Hjalp varandra i stéllet for att klaga. Ropa tidigt, inte sent.

“Press!” Ga mot bollhallaren nu!
“Vand!” Vand spelet till andra sidan.
“Min!” Jag tar spelaren/bollen.
“Pass!” Jag ar fri, spela till mig.
“Stang mitten!” Flytta in och tack centralt.
“Tillbaka!” Spela bakat, sakra.

“Bral” Bra gjort, kor pa!

Det vi kraver av alla

Vi jobbar hart for laget. Vi vagar spela fotboll. Vi hjdlper varandra. Vi foljer var plan.
Vi ger aldrig upp nasta boll.

Sida 11



Sickla F2013 — Spelmanual 3-2-3

12. Lexikon

Vara viktigaste begrepp:

Centralt
Bredd
Passningsvag

Man-mot-man

Press

3 sek. press
Andraboll
Kompakt
Djupled
Spelvandning
Backlinje

Yta

Stang mitten

Numerart 6vertag

Uppspel

Zon-forsvar

| mitten av planen.
Anvanda hela planens bredd fran sida till sida.
Linjen dar bollen kan slas mellan spelare.

Var grundprincip i allt forsvarsspel: varje spelare tar ansvar for
en motstandare.

Ga mot bollhallaren for att stressa.

Pressa direkt efter bolltapp for att atervinna bollen.
Bollen efter forsta duellen.

Korta avstand mellan lagdelar och spelare.
Ytan bortom motstandarnas backlinje.
Flytta bollen fran en sida till den andra.
Spelarna langst bak i laget.

Utrymme pa planen.

Gora det svart att spela in centralt.

Vi ar fler an motstandarna i ett omrade.
Bygga spelet fran egen backlinje.

Forsvar dar varje spelare ansvarar for en yta istallet for en
motstandare. Anvands bara vid hérnor och frisparkar.
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13. Matchdagskort

Skriv ut den har sidan och titta pa den innan match. Fem saker att komma ihag:

1. PRESS DIREKT - 3 sekunders press nar vi tappar bollen. Narmast gar, alla
andra stanger mitten.

2. FRAMAT FORST - Nér vi vinner bollen: tink framéat innan nagot annat.

3. GOR PLANEN STOR - Bredd i anfall. Yttrarna vid linjen, mittfaltet centralt.
4. PRATA PA PLANEN - Ropa tidigt, hjélp varandra, peppa och styr.

5. GE ALDRIG UPP NASTA BOLL - Vi jobbar hart varje sekund, fér laget.

Modigt. Snabbt. Tillsammans.

Sickla F2013
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