1. Tranarens Roll

Tranarens roll ar mangsidig och kravande. Du ar inte bara en instruktér och ansvarig
for traningar och matcher, utan Din roll ar mycket stérre an sa.

Du ar en ledare med ansvaret for att tillsammans med Dina spelare skapa en
POSITIV STAMNING dar ALLA deltagare kanner sig valkomna och viktiga.

Du ska vara POSITIV och UPPMUNTRANDE och alltid vara ett gott foredome. Ditt
engagemang och Din entusiasm stimulerar din omgivning och spelarna kanner sig
TRYGGA nar de deltar i fotbollstraningen.

Tala pa ett satt sa att alla forstar Dig, och tank pa att det Du gor ar minst lika viktigt
som det Du sager.

Varje TRANINGSPASS ska planeras av TRANAREN s4 att tiden utnyttjas effektivt.

Som TRANARE: Anvand den ledarparm som finns till din hjalp for att anvanda
l@mpliga évningar, sa att traningen blir meningsfull bade for dig och évriga deltagare.

Att komma val forberedd ar ytterst viktigt. Det skapar ett bra arbetsklimat och god
ordning som spelarna mar bra av. Spelarna far dessutom respekt hos Dig som
tranare och blir motiverad att gor sitt basta i alla lagen.

Infor varje traningspass bér man tanka pa:
e Malsattningen med passet, vad ar temat? Vad ar viktigast med dagens traning?
e Hur manga spelare kan tankas komma?
e Hur stora ytor har vi att trana pa?
e Hur organiseras passet pa basta satt?
e Ska alla jobba med samma 6évning eller ska gruppen delas? Individuell?

Tranarens uppgift ar att:
Observera

Organisera

Instruera

e Samla spelarna pa en bestamd plats da traningen borjar. Det ska vara lugnt
och koncentrerat nar traningen borjar. Informera spelarna om vad ni skall
jobba med under passet.

e Utryck dig enkelt och tydligt. Kom igang snabbt, men ge spelarna chansen
att komma till tals om de har nagot att saga.

e Anvand ett riktigt "fotbollssprak”. Det ingar i spelarens utbildning att lara sig
fotbolls terminologi.



Presentera 6vningarna genom att visa. Det ar lattare att SE och forsta, an
att bara lyssna.

Lat spelarna préva 6vningen innan Du gar in och instruerar eller korrigerar.
Det ar lattare att fa igang évningen pa det sattet.

Nar Du bryter en 6vning eller gar igenom den efterat, tank igenom vad Du
bdr ta upp. Prata inte for mycket.

GE MYCKET BEROM! Visa att Du bryr dig om! Det &r viktigt att DU som
tranare/instruktér namner varje spelare vid namn under
traningspass/samlingar.

Visa talamod, och om 6vningen inte fungerar beror det kanske pa att den ar
for svar.

Reflektera alltid 6ver om Du verkligen nar dina malsattningar med
traningen, och var noga med att fora en dialog med spelarna.

- Vad tycker spelarna?
- Hur upplever de traningen?
- Kan vi jobba annorlunda?



3. Traningsplanering

Sasongsplanering

En sasongsplanering ar en bra grund fér saval dig som tranare/ledare som fér dina
spelare och deras familjer. Dels bor du gdra en grov traningsplanering for sdsongen
med innehall i relation till alder och spelarnas utbildningsniva, dels bor du fér spelare
och féraldrar kunna presentera aktiviteter, traningar, seriematcher och cuper samt
tidpunkter for dessa och ta hansyn till skollov och storhelger. Det har underlattar
bade for dig och dina spelare i form av att de kan planera semestrar och resor och du
kan fa aterbud i god tid.

Period/Veckoplanering

Med sasongsplaneringen som underlag bestammer du sedan innehallet i
traningspassen, moment och évningar. Anvand garna teman under 3-5 veckors
perioder. Tema innebar att dvningar och moment hor ihop och att det sedan
fokuseras pa temat under matcherna i perioden.

Planering och samarbete

Det ar en férdel om du som tranare har nagra gemensamma planeringsméten med
dina tranarkollegor i laget under sdsongen och da kommer dverens om traningarnas
innehall och upplagg i kommande period. Det gar naturligtvis att bestdmma innehall
10 minuter fére traningens bdérjan men det blir da inte samma langsiktigt
genomtankta upplagg och kontinuitet.

4. Stationssystem

Denna modell ar ett bra hjalpmedel och rekommenderas speciellt till 5- och 7-
mannalagen. Dela upp planen/ytan i 3 delar/zoner och dela upp traningsgruppen i tre
grupper med olika farg pa vastar och en ledare/zon. Ledaren stannar hela tiden kvar i
sin zon medan spelare flyttar runt mellan zonerna och ar ca 1/3 av traningstiden i
varje zon.

5. Stadier i spelarutbildningen

Under respektive avsnitt i planen finns forslag pa moment och évningar som ar
lampliga for olika aldersgrupper. Moment och évningar hanger i huvudsak ihop med
innehallet i SvFF:s tranarutbildnings olika steg som i sig ar anpassade for de olika
aldersgrupperna. Fér mer detaljerad information — se hanvisning under respektive
avsnitt.



6. Alder 6-9 ar

Antal Traningstillfallen: 1 gang/vecka
Langd pa traningspass: 1 tim/pass (1,5 tim/pass nar de ar 8-9 ar skall erbjudas)

| denna alder ar det leken som ar viktigast tillsammans med smalagsspel. Borja lite
forsiktigt - lar ut grundlaggande teknik for passningar, mottagningar, driva/dribbla och
skott. Malsattningen med traningen for denna aldersgrupp ar att varje spelare i sin
egen takt kan bli "vdn med bollen”. Ovningarna bér stegras efterhand och naturligtvis
anpassas efter var och en. Det ar viktigt att dvningarna pa ett naturligt satt utmanar
spelarnas teknik och pa sa vis lockar till traning pa egen hand.

Traningsupplagg
¢ Inledning. Samla spelarna och informera dem om vad traningspasset ska
innehalla, och hur Du har tankt att ni skall jobba.

e Uppvarmning. Varje spelare har en boll for sig sjalv sa att hon/han kan
kanna lite arbetsro. Syftet ar i forsta hand tekniktraning. Uppvarmning ar inte
sarskilt nédvandigt i fysiologisk bemarkelse, men det ar viktigt att spelarna
pa ett tidigt stadium vanjer sig vid att varje traningspass innehaller en bra
uppvarmning. Teknik delen med varsin boll ar mycket viktig. En grundregel
bér vara att alla traningspass innehaller en val tilltagen del dar spelarna
jobbar med varsin boll.

¢ Teknikovningar. | par, eller i mindre grupper. Har ar det lampligt att
genomfdra enkla passningsdvningar dar spelarna far samarbeta.

e Speldvningar. Spelévningar boér vara av enkla, men inte nédvandigtvis
innebara fritt spel. Ga in och bryt vid lampliga tillfallen for att papeka detaljer i
spelet. Tank pa att anvanda korrekt fotbollssprak, och lar ut termer enligt
utbildningsplanen sid. 11

e Lek eller tavling. En trevlig krydda att avsluta passet med.

e Auvslutning. Avsluta traningspasset tillsammans under lugna former dar Du
som tranare ger synpunkter pa det ni jobbat med och hur det fungerat. Lat
spelarna komma till tals med kommentarer och hur de upplevt passet. GIom
inte att alltid ha en positiv framtoning. Berom och forstark mycket!

Fotbollstermer som bor namnas i aldern 6 — 10 ar:

e Dribbla

e Utmana

¢ Finta

e Nicka

e Ta ner bollen,Dampa

¢ Inkast-Frispark-Straffspark

e Tacka Bollen

e Ej Spelbar/Passningsskugga
e Enkel regeltolkning



Det viktiga ska inte vara att laget ska vinna alla sina matcher, utan det viktigaste ar
att barnen har roligt och spelar bollen till varandra. Hela laget ska vara delaktiga i
spelet och alla ska spela lika mycket. Foljs ovan namnda punkter kommer gladjen i
laget och alla spelare kommer kadnna sig motiverade och "viktiga”. | slutdndan ger det
fler spelare pa traningarna och en férening med manga barn och ungdomsspelare!

Individuella moment

- Driva o dribbla

- Skjuta — Fa géra mal

- Sta i mal — Fa goéra raddningar

Lagmoment
Utespelare

- Spela 2-mal
- Leka

Malvakter

- Grundlaggande malvaktsteknik (grepp- fall- och utkastteknik) fér samtliga spelare
under del av traningen, vissa av traningarna, exempelvis en station (1/3-del av tiden)
i ett stationssystem, varannan eller var tredje vecka.

- Alla spelare bor fa prova pa att sta i mal i matcher.

Forslag pa évningar

Utespelare

- Driva o trixa inom yta

- Driva/Dribbla runt koner - konskog

- Folja John 2 och 2 med boll

- Skott mot mal dar alla turas om att vara malvakt
- Passningsteknik bredsida 2 och 2

- Smalagsspel: 3v3 med/utan MV

- Smalagsspel: 4v4 med/utan MV

- Lekstafetter

- Sta pa ett ben och kasta bollen emellan

Tips o rad

- Manga bollkontakter

- Smalagsspel minst 50 % av tiden

- En lekdvning/traning

- Undvik koer

- En boll/spelare

- Strava att ha 1 tranare/10 spelare

- Anvand stationssystem om det &r manga spelare

- Uppmuntra spelarna att spela/trana hemma och pa rasterna i skolan
- Lat spelarna driva och dribbla och lat férdelarna med samarbete (passningsspel)
mogna fram successivt och av sig sjalv.

Tranarutbildning genomford fore eller i borjan av detta skede
- SvFF:s grundkurs Avspark



7. Alder 10-12 ar

Antal Traningstillfallen: 2 ganger/vecka
Langd pa traningspass: 1,5 tim/pass

| denna alder ar de flesta spelarna som mest mottagliga for tekniktraning — detta
tillsammans med smalagsspel i olika former skall vara huvudinslagen i traningen.
Kom ihag att manga repetitioner i kombination med ratta instruktionspunkter ger
fardighet i hur ett moment utférs. Smalagsspel lar spelaren var pa plan och nar ett
moment skall anvandas. Spel pa fritiden och i skolan har mycket stor betydelse for
teknikutvecklingen.

Dessutom kan man nu ha hégre krav malsattning i utbildningen vad betraffar
spelforstaelse, organisation av ett lag, samt medvetenhet.

Traningspassen bor vara langre, aven om detta inte ska vara ett sjalvandamal pa
nagot satt. Ett effektivt och rolig traningspass behdver inte vara langt, men man kan
tanka sig att spelarna utan storre problem klarar av ett pass pa uppemot 90 minuter.

Traningsupplagg
¢ Inledning. Samla spelarna och informera dem om vad traningspasset ska
innehalla, och hur Du har tankt att ni skall jobba.

e Uppvarmning. En boll per spelare, enskild tekniktraning. Stegra évningarna
efterhand. Nu ar de fysiologiska motiven storre for uppvarmningen. Spelarna
bor lara sig att ta eget ansvar for sin egen uppvarmning och lara sig ett
basforrad av uppmjuknings- och stretching évningar. Variera
uppvarmningsmomenten och glém inte bort LEKEN! Lat nagon av spelarna
leda uppvarmningen for hela gruppen, en viktig del av spelarens utveckling.
(Spelarna far lara sig att ta ansvar infér sina medspelare)

Teknik delen med varsin boll ar mycket viktig. En grundregel bor vara att alla
traningspass innehaller en val tilltagen del dar spelarna jobbar med varsin
boll.

¢ Huvudmomentet. Speldvningar star i centrum och det ar viktigt att de
genomférs sa matchlikt som maijligt. Det ar mycket viktigt for spelarna att
kanna igen sig fran traningarna de ganger “situationen” uppstar pa matchen.
Har bér man som tranare ha talamod med att lite mer styrda évningar inte
alltid fungerar omedelbart.
En eller tva langre évningar ar lamplig att satsa pa.
TEMA traning ar nagot som férbundet satsar pa och vill att féreningarna ute i
distriktet ocksa gor. TEMA traning innebar att DU som tranare lagger upp
traningarna ca: 2 - 3 veckor framat och har samma tema under dessa
veckor. Enligt forbundet ar det lattare att utbilda spelarna genom denna typ
av traning. Efter att man exempelvis gatt igenom vaggspel, rérelse under en
tema period goér man om samma sak men med ett annat tema. TEMA
traning innebar inte att DU behdver genomfora samma 6vning hela tiden
utan lagga in TEMAT i olika dvningar.



e Avslutning. Det kan vara bra att avsluta passet med fritt spel, behéver inte
vara med alla i tva lag utan det gar aven att spela smalagsspel. Samla hela
gruppen efter traningspasset och gor en feedback pa hur det fungerat under
traningen. Ge feedback men framforallt fraga spelarna vad som varit bra och
vad kan ni forbattra till nasta traningspass.

FOTBOLLSTERMER som bér ndmnas i aldern 10-12 ar:
e Vara Spelbar

Forsvarssida

Vanda Spelet

Spelbredd/Djup

Markering

2 mot 1 (Numerart overlage)

Uppspel

Vaggspel

Press

Regel tolkning

Individuella moment

- Driva och Vanda

- Utmana och Finta/Dribbla

- Skott vrist, halvvrist och bredsida med bada fotterna

- Passning bredsida och Mottagning efter marken med bada fétterna

- Passning - Mottagning - Rorelse

- Grundlaggande malvaktsteknik och agerande i situationer for intresserade
- Spela 2-mal i olika varianter

- Lek da och da

- Utbildning i offsideregeln under férsasongen.

Lagmoment

Anfallspel

- Ga igenom begreppen anfallsspelare, rattvand och felvand bollhallare, spelbarhet
och spelavstand teoretiskt och i speldvningar.

Forsvarsspel
- Ga igenom begreppen férsvarsspelare, markering (av motstandare utan boll) och

press (pa motstandarens bollhallare) teoretiskt och i spelévningar.

Malvakter

Intresserade skall regelbundet fa sarskild malvaktstraning exempelvis vid ett
traningstillfalle varannan vecka. Gruppen behdver inte vara statisk dvs. det behdver
inte vara samma spelare, utan deltagarna kan andras och variera under sasongen
utefter intresse.

Teknikmoment

- Utgangsstallning

- Sidledsforflyttning

- Greppteknik med olika héjd pa bollarna
- Fallteknik

- Utkast langs marken



- Utspark

Matchsituationer att trana pa

- Forsvarsspel: Skott

- Forsvarsspel: Frilage- Djupledspassning
- Anfallsspel: Igangsattning

Forslag pa ovningar

Utespelare

- Driva o trixa inom yta >> driv och byt ruta; denna 6vning kan varieras i olika
varianter

- Allsvenskan 1v1 (Driva/ Finta/Dribbla)

- Skotteknik-Ovningar, vristskott, halvvrist, bredsida

- 1 v 1 mot mal med/utan MV, Driv >> Utmana/Dribbla >>Skjut

- Passningar/mottagningar 2 o 2 och 3 o 3, Ajaxtriangeln och Rektangel 4 mot 1 i
mitten

- Inkastteknik

- Spelévning 5 mot 3 med jokrar/numerart 6verlage i anfallande lag

- Smalagsspel 4 mot 4 variant driva for att géra mal

- Smalagsspel 4 mot 4 + MV variant kom till avslut/skjut sa fort det gar

- Smalagsspel 4 mot 4 med/utan MV, variant max 3 tillslag for att 6va spelbarhet (9-
manna)

Tips o rad

- Smalagsspel i olika varianter 50 % av tiden

- Undvik koéer vid skottovningar

- Borja Nivaanpassa traningarna — men inte alla dvningar/moment

- Anvand stationssystem om det &r manga spelare

- Uppmuntra spelarna att spela/trana hemma och pa rasterna i skolan

- Borja med uppvarmning i form teknikévning med boll féljt av enklare t6jning

- Borja med nedvarvning i form av lagintensiv 6évning féljt av enklare stretching

- Uppmuntra spel fran MV via backar och mittfaltare istallet for langa utsparkar direkt
till forwards. Forbjud langa utsparkar i vissa eller alla matcher om det behdvs.

- Lat tidigt utvecklade 12 aringar prova pa traning i nasta aldersgrupp om de vill de
sjalva

Tranarutbildning genomford fore eller i borjan av detta skede
- SvFF:s Bas1 kurser: Ledarskap, Spelférstaelse, Teknik och Traningslara
/Malvaktsspel.



8. Alder 13-16 ar

Antal Traningstillfallen: 2 ganger/vecka (erbjuda 3 pass/vecka for aldre)
Langd pa traningspass: 1,5 — 2 tim/pass

| den har aldern 6kas tempot pa traningarna och matcher, och staller hogre krav pa
spelarnas egen installning och intresse av att forbattra sig som fotbollsspelare. Alla
spelare skall uppmarksammas pa ett positivt satt oavsett hur langt man kommit i
utvecklingen och traningsinnehallet i stort bér omfatta funktionell teknik och
anfallsspel samt pabdrja utbildning i lagets forsvarsspel . Prioritera smalagsspel i
olika varianter pa traningarna, max 6 spelare/lag och malvakt. Traningsflit/narvaro
och installning/motivation paverkar om vissa spelare far mer speltid an andra.
Nivaanpassa traningsmomenten dar det ar majligt.

| de 6vre aldrarna Okar kraven pa spelforstaelse och taktisk spelforstaelse men
det innebar inte att tekniktraningen blir mindre viktig. Tekniktraningen har alltid hog
prioritet oavsett alder. Dessutom 6kar de fysiska kraven pa spelarna vilket innebar
nya moment pa traningen sasom: konditionstraning, styrketraning och
skadeforebyggande rorlighetstraning.

Traningsmangden maste i férsta hand anpassas efter traningsgruppens
ambitionsniva, men det bor vara ett mal att bedriva aretrunttraning. Aretrunttraning ar
lampligt fér alla aldrar.

En annan viktig del i aldersgruppen 15 — 16 ar ar kostintaget. En studiecirkel i amnet
bor genomforas under sasongen.

Det bor vara ett mal att spelarna som ldmnar 16-arslaget har kdnnedom om alla
grundlaggande fotbollstermer.

De begrepp som tillkommer i denna aldersgrupp ar t.ex.:
e Understod/Tackling
e Zon-Markering, Man-Man Markering
e Analys av spelet, enkel (taktisk medvetenhet)
e mm.mm

Individuella moment

Fortsatt trana:

- Utmana och Finta/Dribbla

- Passning bredsida och Mottagning efter marken med bada fétterna

- Forsvarsteknik 1v1: Markerings- Press- Tacklings- och Brytningsteknik

- Inlagg och Langre passningar i luften

- Mottagning(Nedtagning) av passningar i luften med olika delar av kroppen
- Lépteknik och snabba fotter

- Regelbunden malvaktstraning

Byag pa med:

- Krav pa hogre tempo i utférandet

- Snabbhetstraning med och utan boll

- Skott: Skruvade skott med utsida o insida




- Avslut pa Volley i olika varianter
- Individuell traning utifran enskild spelares behov
- Skadeférebyggande styrketraning med egen kropp som belastning

Lagmoment

Anfallsspel

- Fortsatt trana uppspel och formaga att fylla pa med spelare for att skapa numerart
Overlage.

- Fortsatt trana anfallsvapen Vaggspel, Overlappning, Motrérelse/Djupledsldpning,
Genomskarare. Bygg pa med Overlamning, V-16pning, Korslépning, Spel pa
markerad spelare, Platsbyten

- Fortsatt trana effektivitet i avsluten

- Trana in nagra olika horn- och frisparksvarianter

Forsvarsspel
- Fortsatt trana forsvarsspel i lag: Man-man markering, Zonmarkering, Press inkl

styrning av bollhallare, Understdd till pressare, Tackning av yta.

- Bygg pa med forsvarsspel i lag pa olika delar av plan: Hogt, Lagt och vid eget
straffomrade samt vid motstandarnas hérnor och frisparkar. Borja dva dverflyttning
och centrering.

Malvakter

Lagets malvakter bér som i féregaende alder fa sarskild malvaktstraning regelbundet
under ett till - tva traningstillfalle/vecka med sarskild malvaktstranare. Redan inlarda
fardigheter kan nu tranas i hogre tempo och med svarare motstand. Kommunikation
och fardighet i att samarbete med utespelarna bér fa utrymme i trdningsmomenten.

Teknikmoment
- Enl. tidigare aldrar

Bygg pa med:
- Upphoppsteknik
- Boxteknik

Matchsituationer att trana pa
- Enl. tidigare aldrar

Byag pa med:

- Forsvarsspel: Inlagg

- Forsvarsspel: Fasta situationer

- Anfallsspel: Fasta situationer

- Fysisk traning: Styrke-, snabbhets- och rérlighetstraning fér malvakt.

Forslag pa ovningar

- Isolerade teknikmoment och anfallsvapen som foljs av spelévningar och
smalagsspel dar samma moment évas mer funktionellt i spelsituationer.

- Uppspel MV+ 8-9 mot 5-6 pa egen planhalva fran MV till mittlinje

- Anfallsspel 8-7 mot 5+ MV mot ett mal fran mittlinjen

- Anfallsvapen/avslut 4 mot 2 + MV mot ett mal, smal plan

- Hogt forsvarsspel pa motstandarens planhalva 6 mot 7+ MV



- Lagt forsvarsspel pa egen planhalva 6 mot 6 + Mv

- Forsvar vid eget straffomrade 1+3 mot 3+1 + MV

- Smalagsspel 4 mot 4, 5 mot 5 variant dubbla konmal pa varje sida for att 6va
spelbredd

- Smalagsspel 4 mot 4, 5 mot 5 med/utan MV, variant max 2 tillslag for att éva
spelbarhet

- Smalagsspel 4 mot 4, 5 mot 5 + MV, variant med fria korridorer for att éva inlagg
och avslut

- Smalagsspel 4 mot 4, 5 mot 5 + MV, variant med krav pa tillbakaspel till MV innan
anfall startas

Tips o rad

- Fortfarande smalagsspel 30-50 % av tiden i olika varianter

- Glém inte bort att ha kul pa traningar och matcher

- Lat tidigt utvecklade 15-16 aringar prova pa traning och matchande i juniortruppen
om de vill det sjalva

Ovrigt
- Domarutbildning for intresserade i syfte att doma 7-manna
- Tranarutbildning Avspark - Unga ledare for att vara ledare inom fotbollslekis/skola

Tranarutbildning genomford foére eller i borjan av detta skede
- SvFF:s Bas1 kurser: Ledarskap, Spelforstaelse, Teknik och Traningslara
/Malvaktsspel.



10. Spelarutbildning — ’Mal att jobba mot”

Oversikt 6 —12 ar ”Barn”

Alder Ml att kunna Att piborja

6-8 ar "Van med bollen” dvningar. Bollmottagning, héga bollar.
Driva med bollen. Skott med vristen.
Vanda med bollen. Ej spelbar.
Bredsidespassningar. Enkla finter (passningsfint)
“tva-malsspel’ Nick, stillastaende.

Prova pa malvaktsspel.

9-10 ar | Bollmottagning, héga bollar. Mottagning med brostet, laret.
Vristskott pa liggande boll. Utsidan av foten i dribblingar.
Utmana 1 mot 1, 2 mot 1. Skott under I6pning.
Nagra finter Nick med upphopp.
Vaga nicka Spelavstand.
Driva bollen med tempovaxling. Vara spelbar.
Forsvarsida. Enkel markering.

11-12 ar| Bollmottagning pa brdst och lar. Vaggspel
Nick med upphopp och under Tackning / understdd
rorelse. Inlagg.

Driva bollen med tempovaxling och

riktningsandring.
Spelavstand.

Spelbredd.

Speldjup.

Enkel markering.
Uppvarmning, hur och varfor.




11. Spelarutbildning — ’Mal att jobba mot”

Oversikt 13 —16 ar

Alder Ml att kunna Att piborja
13-14 ar| Vaggspel Forbranningstraning med boll
Tackning i speldvningar.
Crossboll / vanda spel. Snabbhetstraning.
Skapa yta. Uppspel.
Overldmning. Fasta situationer.
Enkelt zonspel (zonmarkering).
Regler.
Press mot bollhallaren.
Grundlaggande stretching och
rorlighetstraning.
15-16 ar| Overlappning. Enkla analyser av matcher.
Andra vag.

Skillnad mellan zonfoérsvar och
markerings forsvar.
Press/understdd.

Skillnaden mellan spjalknings-

traning och férbranningstraning.

Kost och vatska i idrotten.
Skadeférebyggande atgarder.




9. Fotbollstermer

Anfallspel:

Spelavstand
Spelbredd
Speldjup

Ej Spelbar
Tillbakaspel

Uppspel

Dribbla

Finta

Utmana

Vanda Spelet

Crossboll

Forsvarspel:

Forssvarsida

Press

Markering

Avstandet mellan spelarna och bollen.

Spelarnas férmaga att utnyttja planens bredd.
Bollhallaren har medspelare bade framfér och bakom sig.
Bakom den motstandare som angriper bollhallaren.
Bollhallaren passar bakat for att behalla bollen inom laget.

Spela bollen fran egen planhalva, till motstandarens
planhalva dar ha bollen under kontroll.

Bollhallaren férsoker passera forsvaren med bollen under
kontroll.

Bollhallaren férsdker fa forsvaren tro han gér en sak med
gor sedan nagot helt annat.

Bollhallaren forsoker skapa en 1 mot 1 situation genom att
driva bollen mot en motstandare.

Att i anfallsspelet flytta dver bollen fran ett omrade till ett
annat omrade, oftast fran kant till kant.

Lang passning fran den ena sidan av planen till den
andra.

Spelaren placerar sig mellan bollen och det egna malet.

Bollhallaren angrips av narmaste férsvarare och far
darigenom svart att spela bollen framat.

Spelaren befinner sig sa nara sin motspelar att han kan
bryta en passning innan motspelaren hinner ta emot den.



