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Roller

Malvakt:

A/F: Aktiv i spelet, spelbar i speluppbyggnad men dven agera i férsvarsspelet for
att hindra motstandarna

F: Kommunicera till laget om vi skal styra inat/utat, samt om vi ska ga for att

erbvra boll eller ha talamod

F: Aktivt dirigera medspelare i markeringsspillet i eget straffomrade samt informera
backlinjen om hot bakom, spelyta 3

Mittback: A: Passa central mittfaltare, mittfaltare eller ytterback/kant

i speluppbyggnad

A: Utmana framat och dra pa sig press for att skapa 2v1 situationer

i speluppbyggnad

F: Inta bra position fér att bryta framfér och samtidigt ha kontroll pa spelyta 3

F: Snabbt inta god kroppstallning i eget straffomrade som majliggdér god orientering for
att kunna ta ut motstandarens hot

Ytterback/kant: A: Positionera sig brett i speluppbyggnad med vinkel fér att kunna passa
central mittfaltare/mittfaltare, eller forward

A: Skapa genombrott med vaggspel i samarbete med central mittféltare

A: Identifiera bra inlaggsmajligheter for att kunna sla medvetetna inlagg som hotar i
motstandarens straffomrade

F: Inta bra position fér att bryta framfdr och samtidigt ha kontroll pa spelyta 3

F: Hindra inldgg och fokusera pa att erévra den, hindra passning framat och inte bli
passerad 1v1

Central mittfiltare: A: Inta ratt position och vara spelbar f6r mittbackarna och ytterbackar
/kant i speluppbyggnaden
A: Géra sig rattvand med boll for att skapa- och utnyttja nummeréra éverlagen




A: Understdd i alla situationer centralt i planen dar bollhallaren finns i positioner framfér
F: Ta 6ver ansvaret som mittback nar mittbacken &r hégre upp i planen och anfallsspelet
F: Styra balansen och avstanden i laget — inta ratt position for att kunna atererévra

Mittféltare: A: Bidra i speluppbyggnaden tillsammans med mittbak/ytterback/kant

A: Hota spelyta 2 och 3 som rattvand bollhallare eller med I6pningar

A: Vara spelbar i spelyta 2 rattvand/sidvand for att kunna utmana motsténdarnas backlinje
A: Skapa genombrott med vaggpass tillsammans med ytterback/kant

A/F: Snabba omstéllningar bagge vagar, atererdvring i forsvar och kontring i anfall

F: Initiera press centralt i etablerat forsvar pa bollsida men dven kunna stdnga spelyta 2

Forward: A: Hég utgangsposition for att skapa en stor spelyta 2 for speluppbyggnad

A: Redo att hota spelyta 3 nar méjligheter finns

A: Felvand, halla i bollen eller spela tillbaka pa ett tillslag till rattvand mittfaltare

F: Har ansvaret for att starta pressen i skeendet férhindra speluppbyggnad

F: Pressa bollhallare och sténga yta nar laget forsdker att erévra bollen hégt upp i planen

Traningen karaktariseras av

Sma och stora ytor

Malvakterna agerar malvakt varje tréning

Mycket speltréning

Hoég aktivitet, intensitet och manga bollkontakter

Fokus pa prestation och att gora sitt basta

Enkla 6vningar med fokus pa kvaliteten Individanpassade utmaningar
Styrd speltraning d.v.s med ett specifikt syfte

Lekfulla tavlingslag

Positioner under speltréning

Fardigheter att tréna pa med och utan motstandare

Driva Koordinationsdvningar med och utan boll
Finta/dribbla Snabbhet, riktningsféréandringar

Avslut/skott Styrka: évningar med egna kroppen som belastning
Passning/mottag Se knékontroll i ledarpdrmen

Fardigheter anfall och férsvarsspel
Utgangspositioner Uppflyttning

Spelbarhet Anfallsvapen, ex vaggspel
Spelbredd

Speldjup Uppflyttning

Djupledsspel Centrering

Spelavstand Overflyttning

Anfallsspel:

- Nar vi har bollen &r alla anfallsspelare

- Malsattningen i anfallsspel ar att skapa malchanser och géra mal
- Vivill ha bollen och anfalla sa mycket som méjligt i matchen

Férsvarsspel:

- Nar motstandaren har bollen ar alla férsvarsspelare, hjalper till att hindra motstandarna
att gdra mal

- Malsattningen med forsvarsspellet &r att erévra bollen

- Vi férsvarar framat, erdvrar bollen snabbt nér det &r méjligt




Ledarskap

Karaktariserande fér barn i aldern
Fysisk skillnad mellan pojkar och flickor bérjar
Uppfattningsférmagan férbattras
Tillvaxtspurt tidigare for flickor (10-14 ar) an fér pojkar (12-16 ar)
Formagan att géra fler saker samtidigt forbattras. Kan processa mer
information pa samma gang.

Centrala nervsystemet bérjar bli nastan fullt utvecklat - vilket innebar att
samtliga fysiska kvaliteter ar fullt tréningsbara; snabbhet, styrka,
rorlighet, balans och koordination

Abstrakt tankande utvecklas fullt ut
Forstar forhallandet mellan tid och rum
Forbattrar och fullandar fortfarande sin koordination och sina
tekniska fardigheter

Deltar i idrott for att det ar roligt, men kan ta det mer seri6st i val
av idrott - specialisera sig

Tranarskapet Matchen
Positiv feedback och uppmuntran Enkla rutiner och genomgangar

Anvénd frageteknik "Spela som vi tranar”
— matchen ar ett lartillfalle

Uppmarksamhet till alla
e Jamna matcher
Lat aven spelarna ge
varandrafeedback Lat spelarna l6sa matchsituationer

Uppmuntra och utmana spelarnas eget Positioner/roller borjar
beslutsfattande stabilisera sig mer
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Mycket speltid, fa avbytare

Fokus pa prestation och att
gora sitt basta




