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INSTRUKTIONSPUNKTER

Allt for ofta &r trénare fér passiva med att instruera sina spelare. Utan tranarens hjalp och tips ar det
svart for spelaren att utvecklas. Det spelar ingen roll hur stor kunskap en tréanare besitter, om han
eller hon inte delger den med sina spelare. Darfor ar det viktigt att vi ar aktiva och engagerade pa
traningarna!

HUR SKA VI INSTRUERA?

Att instruera innebar att kort och koncist med korrekta fotbollstermer visa och tala om hur vi vill att ett
tekniskt moment skall utféras.

Vi kan instruera:

o kollektivt: alla som deltar i samma 6vning samtidigt. Detta &r speciellt nddvandigt om manga
spelare gér samma misstag.

e gruppvis: i mindre grupper.
e individuellt: till enskilda spelare, utifran dennes personliga férutsattningar.
NAR SKA VI INSTRUERA?

Vi instruerar allra bast:

vid ett gemensamt stopp efter kollektivt prévande.

vid viloperioder under padgéende 6vning.

under pagaende 6vning (kollektivt, gruppvis, individuellt).

e nar nagot intraffat under pdgéende 6vning, genom att frysa situationen (spelarna stannas dar
dom ar). | férsta hand nar nagot gjorts bra, eftersom positiv aterkoppling ger battre inlarning.
Naturligtvis ska vi ocksa frysa spelet nar det inte fungerar for att lattare kunna rétta till
felaktigheter.

Vi ska tanka pa att variera vara positioner nar vi observerar/analyserar under pagaende dvning sa att
vi kan uppleva aktiviteterna fran olika vinklar samt kunna se alla fran nara hall. Detta kommer gora att
vara instruktioner blir an battre.

Nar vi instruerar gruppen ar det viktigt att uppstéliningen pa spelarna ar kontaktbar. En lamplig
uppstalining ar nara tranaren i halvcirkel med spelarna bortvanda ifran eventuell sol eller fran annan
aktivitet som kan stéra deras uppmarksamhet.

KOM IHAG!

¢ Barn och ungdomar kommer lattare att forstd om vi visar hur man gor samtidigt som vi ger
instruktioner.

e Berom varje spelare i forhallande till hans eller hennes tidigare prestationer.

e Anvand alltid spelarnas namn nar vi instruerar honom eller henne.

e Namn varje spelare vid namn vid ndgot tillfalle under traningspasset.

¢ Ratta till felaktigheter genom att kritisera positivt. Berom spelaren, instruera denne, ratta till felet
och uppmuntra sedan spelaren. Exempelvis: "Bra Pelle, du klarade det nastan! Tank pa att

spanna foten nasta gang. Med lite mer traning s& klarar du det sakert!”
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PEDAGOGIK VID INLARNING AV NYTT TEKNISKT MOMENT

Sjalvfallet ar det viktigt att vi ar tydliga nar vi pratar med véra spelare. Extra viktigt ar det nar vi ska
introducera ett nytt tekniskt moment for spelarna.

Ett bra satt att arbeta pa ar foljande:

1. Visa

2. Préva (observera och analysera)
3. Instruera

4. Ova

1.VISA

¢ Borja alltid med att redogéra syftet med évningen (varfor). Det ar viktigt att spelarna forstar varfor
vi tranar pa det vi gor sa att de kan forstd nar och i vilket skede vi kan ha anvandning av

momentet. Folj sedan upp med anvisningar (vad ska goras) och instruktionspunkter (vad ska
tankas pa). Ha helst inte mer &n tre instruktionspunkter.

e En bild sager mer &n tusen ord. Visa darfor sjalv eller 1at en duktig spelare visa.

e Borja med att visa 6vningen i ett langsamt tempo (gdende) och krymp ytorna for att din
information enklare ska na fram.

2. PROVA (OBSERVERA OCH ANALYSERA)

Organisera (vilka spelare och var p& planen/ytan).

Lat spelarna komma igadng och 6va sa snabbt som mojligt.

Analysera nar du observerar:
- Vad fungerar/fungerar inte?
- Varfor fungerar/fungerar det inte?
- Hur kan vi férstarka det som ar bra och hur réttar vi till det som ar fel?

3. INSTRUERA

Borja med att lata spelarna sjalva komma med en analys och ett forslag.

Vi later spelarna fa chansen att hitta ldsningen innan vi gér in och instruerar.
e Om det finns behov, ge instruktioner utifrdn angivna instruktionspunkter eller fran sddant som
kommit fram vid observationen/analysen.

e Berdom det som fungerar bra, var tydlig med vad som var bra och varfér det var bra.
4. OVA
Det ar nu den riktiga inlarningen pagar. Fortsatt med att observera/analysera och instruera. Kom inte

med for manga instruktioner, plocka ut det viktigaste och tryck pa det ljudligt och med stort
engagemang. Bryt inte for ofta, 1at spelarna fa néta.
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MOTTAGNINGAR

Spelare som besitter bra mottagningsteknik far mer tid att sl en bra passning, finta/dribbla eller
skjuta och hamnar i mindre problem nar en motspelare satter press. Syftet med alla mottagningar ar
att forbereda nasta moment, oavsett vilket det an méa vara. En daligt mottagen boll brukar innebara
bollforlust.

Instruktion
— generell for mottagningar (for att erhalla basta mottagningskvalitet)

e Skapa yta for att bli spelbar, genom en avledande 16pning.

o Titta upp innan bollen tas emot, for att veta vilken typ av mottagning situationen kraver och for att
veta vad som ska goras efter mottagningen.

o En kroppsfint fére mottagningen forsvarar det for motspelare som pressar.

e Visa bollhallaren, med snack och kroppssprak, var och nar passningen ska komma.

e Utgangsstallningen ar grundlaggande. Ha latt bojda ben, tyngdpunkten pé framre delen av foten
och rak rygg. Sta inte p& halarna, utan "upp pa tarna”! Det ar namligen viktigt att spelaren hinner
forflytta sig om bollen andrar riktning eller om passningen ar daligt slagen, vilket ar sjalva syftet
med utgangsstallningen.

e Mot bollen — om det finns mdjlighet.

e Bestam med vilken kroppsdel bollen ska tas emot.

o Se till att stodjebenet ar latt bojt.

e Forsok att ta emot bollen med foten som ar langst ifrdn en eventuell motspelare.

e Var alltid mjuk och avspand nér bollen tas emot.

e Anvand alltid s fa tillslag som majligt.

e Flytta alltid fotterna sa att kroppen ar rakt bakom bollen innan mottagningen.

e Forsok se till att mottagningen sker med kroppen sa rattvand som méjligt, dvs vand i
anfallsriktningen.

e Bestam om det finns mdjlighet, och om det ar det korrekta beslutet, att spela bollen vidare med ett
tillslag.

o Om mottagning sker — flytta bollen bort frdn motspelaren och gor det s att det andra tillslaget pa
bollen kan anvéandas fér passning, drivning, dribbling, eller skott.

o Flytta alltid fotterna direkt efter mottagningen for att forbereda nasta moment. Hamna inte pa
héalarna.
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Insidesmottagning

Méanga ungdomsspelare valjer alltfor ofta att ta emot bollen med sulan. Anledningen till det ar troligen
att de kanner att de far battre kontroll pa bollen. Problemet med sulmottagningar ar att man inte
foérbereder ndsta moment, t ex en passning. Uppmuntra darfér spelarna att anvanda sig av
insidesmottagningar: den vanligaste av alla mottagningar.

Instruktion
— specifik for mottagning med insidan

Fixera foten du ska ta emot Ta emot bollen mitt pa Se till att bollen inte hamnar
bollen med, sa att den &r insidan, pa delen av foten dar under kroppen, utan en bit
spand, genom att pressa det finns en inbuktning, framfor s& man snabbt kan
upp tarna i skon. Vrid upp mellan halen och tarna. utféra ndsta moment.

den 90 grader.

Utsidesmottagning

Utsidesmottagningen ar inte alls lika vanligt forekommande som insidesmottagningen. Den kan dock
vara till stor nytta och anvands oftast nar man ar felvand och nar en motstandare satter press i

ryggen.

Instruktion
— specifik fér mottagning med utsidan (nar motstandare finns i ryggen)

Vrid upp kroppen 90 grader Vrid upp utsidan av foten Se till att det &r foten som
och skydda dig ifran och spann den. Ta emot moter bollen och darmed
motstandaren med hjalp av armen. bollen med den fot som ar kontrollerar var den hamnar.

langst ifrdn motstandaren.
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Mottagning med vristen

Vristmottagningar anvander man oftast for att f kontroll pa en boll som kommer ifran luften.

Instruktion
— specifik for mottagning med vristen (nar bollen kommer i luften)

Hall fram armarna nagot M6t bollen med vristen Lat bollen landa pa
for att fa balans. Spann cirka halvmetern éver vristen samtidigt som
vristen genom att pressa marken foten férs ner mot
ner tarna i skon samt marken for att dampa
fora halen uppat. farten.

Mottagning med laret

Instruktion
— specifik for mottagning med laret

Hall fram armarna Dra tillbaka benet Ju hogre upp pa Strava efter att

for balans. Mot nagot och lat laret gora

bollen med laret. sedan bara bollen bollen traffar, sa lite rorelser

Bollen ska helst falla ner mot desto med

traffa mitt pa laret. marken utan bage storre dampande kroppen som
effekt. mojligt.
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Mottagning med brdstet

Instruktion
— specifik for mottagning med bréstet (bollar som kommer ovanifran)

Kom under bollen och bdgj

dverkroppen nagot bakat. L&t brostet sjunka in vid L&t bollen falla till marken
Hé” fram armarna for ba'ans_ mottagningen for att Sé snabbt som mOjllgt
dampa bollens fart. Flytta sedan fotterna for att

forbereda ndsa moment.

Om bollen kommer utan bage, mer rakt emot, anvand samma teknik som ovan fast utan att boja
overkroppen bakat.

Mottagning med huvudet

Instruktion
— specifik for mottagning med huvudet

Kommer bollen uppifran, Ta emot bollen med Var foljsam med
kan det vara bra att béja pannan, spann bollen.
nagot pa kna- och hoftled. nackmusklerna.

Ska bollen direkt tas framat, dvs ett medtag, racker det med att béja dverkroppen bakat, flytta tillbaka
ett av benen, och spela fram bollen med huvudet samtidigt som man skjuter ifran med det bakre
benet fér att komma ikapp bollen.
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MEDTAGNINGAR

En mot- och medtagning har olika syften. Syftet med en mottagning &r, som tidigare namnts, att
snabbt f& kontroll 6ver bollen for att sedan kunna utféra nasta moment. Syftet med en medtagning ar
att snabbt forflytta bade sig sjélv och bollen till en annan yta.

Instruktion
— generell for medtagningar (for att erhalla basta medtagningskvalitet)

e Skapa yta for att bli spelbar, genom en avledande 16pning.

o Titta upp innan bollen tas emot, for att veta vilken typ av medtagning situationen kraver, for att
veta vad som ska goras efter samt for att veta at vilket hall medtagningen ska ske at.

¢ Utgangsstallningen ar grundlaggande. Ha latt bojda ben, tyngdpunkten p& framre delen av foten
och rak rygg. Sta inte p& halarna, utan "upp pa tarna”! Det ar namligen viktigt att spelaren hinner
forflytta sig om bollen andrar riktning eller om passningen ar daligt slagen, vilket ar sjalva syftet
med utgangsstallningen.

e M6t bollen — om det finns mojlighet.

Forsok att ta med bollen med foten som &r langst ifran en eventuell motspelare.

Var alltid mjuk och avspand nér bollen tas med.

Flytta alltid fotterna s& att kroppen ar rakt bakom bollen innan medtagningen.

Forsok se till att bli rattvand innan medtagningen sker.
o Tempovaxla direkt efter medtaget for att hinna ikapp bollen.

Medtagning med insidan av foten

Instruktion
— specifik fér medtagning med insidan av foten

Mét bollen med ) _ Forsok att se till att
insidan av foten (se Traffa bollen en bit medtaget
instruktion for framfor stodjefoten. ar det forsta [opsteget.

insidesmottagning).
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Medtagning med utsidan av foten

Instruktion
— specifik for medtagning med utsidan (vid forflyttning av bollen i sidled)

Vid medtagning at hoger — Vinkeln pa foten bor Fo6r sedan bollen
mot bollen framfér vanster vara ca 45 grader. foljsamt at hoger.
stodjefot med hoger

Medtagning med laret

Instruktion
— specifik for medtagning med laret

M6t bollen med laret. Bollen ska helst traffa .
lite nedanfor larets Fortsatt framat med
mitt, dar den det ben som bollen
dampande effekten traffat. Pa det sattet ar
inte &r lika stor. det forsta I6psteget

utfort.
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Medtagning med brostet

Instruktion
— specifik for medtagning med brostet

Hall fram armarna for balans. M6t sedan bollen och L6p ikapp bollen.
For dverkroppen latt bakat. vrid dverkroppen strax

innan den traffar

brostet antingen at

vanster eller hoger.
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PASSNINGSSPEL

En passning kan slas med i princip vilken del av kroppen som helst. Har gér vi dock endast in pa den
mest forekommande, namligen insidespassningen.

Faktorer som avgor vid passningsspel:

Spelforstaelse — att forstd grundforutsattningarna i anfallsspelet.
Speluppfattning — att valja ratt passningsalternativ.

. Maskering av passning — dvs att sla passningen at ett annat hall an dit kroppen &r riktad.

o Hardhet

. Precision

. Timing — dvs néar och var (framfor, pd, bakom eller vid sidan av spelaren)

. Val av passning — utefter marken eller i luften, samt med eller utan skruv

. Teknik i utférandet

. Rorelse pa bollhallare samt medspelare

Instruktion

— generell vid passningsspel (for att erhdlla basta passningskvalitet)

. Titta upp innan bollen tas emot for att veta vilket eller vilka passningsalternativ som finns eller
for att kunna gora en bedémning om att passa pa ett tillslag.

. Om mot- eller medtag kravs, flytta bollen till ett bra lage for ndsta moment.

. Titta upp, ta bort blicken fran bollen och bestam till vilken medspelare eller yta bollen skall
passas.

. Utgangsstallningen ar grundlaggande. Ha latt bojda ben, tyngdpunkten pa framre delen av
foten och rak rygg. Sta inte pa halarna, utan "upp pa tarna”! Det ar namligen viktigt att
spelaren hinner forflytta sig om bollen &ndrar riktning eller om passningen &r daligt slagen,
vilket ar sjalva syftet med utgangsstallningen.

. Se pa bollen innan och i tillslagsogonblicket, hall huvudet och kroppen stilla samt foten stabil.

. Tillslagsfotens hastighet ar avgérande for bollens hastighet — var bestamd i passningen.

. Foten pé stodjebenet bor peka i riktning for passningen, samt placeras bredvid bollen.

. Maskera s& mycket som mgjligt och sa lange som majligt vart du tanker spela bollen (for att

ge medspelaren mer yta och tid).

Spelas bollen till en felvand spelare s& maste denne dirigeras med snack att vanda upp, halla
i eller gora tillbakaspel, beroende pa med- och motspelarnas positioner.

Ges mojligheten skall passningen vara efter marken.

Bolltraff mitt pa bollen eller nagot 6ver mitten pa bollen ger passning efter marken, medan
traff under mitten ger en hogre passning.

Om bollen rullar framat — placera stddjefoten framfor bollen.

Kommer bollen rullande emot spelaren, kan denne ta i mindre vid direktpassning eftersom
bollen redan har fart.

Inta ny position direkt efter slagen passning, men gor ett moment i taget.

En bra passning ar nar medspelaren kan vélja vad hon/han vill géra med bollen vid
mottagningen

— spela direkt eller anvanda flera tillslag, samt nar passningen innebar nagon slags fordel for
laget. En passning kan ocksa betraktas som bra, trots att den inte spelas pa en spelare, t ex
en passning pa ytan framfor medspelaren.

Sidan 11 av 23



Insidespassning, kort

Instruktion
— specifik for kortare passningar med insidan

Hall fram armarna for Hall huvudet och Pendla alltsa inte med Dra istéllet tillbaka
balans. Vrid upp foten kroppen stilla, 1at benet efter bolltraffen. foten efter det att
90 grader. Pressa upp endast underbenet Speciellt inte vid bollen traffats.
tarna i skon for att gora jobbet i passningar som sker

stabilisera foten sa tillslaget. direkt pa ett tillslag nar

mycket som mojligt. bollen redan har fart.

Detta for att fa s bra
precision och hardhet
som nassninaen kraver.

Insidespassning, lang

Instruktion
— specifik for langre passningar med insidan

Om passningen sker med hoger Traffa bollen med Slapp stddjebenet efter bolltraffen och

fot, for ut vanster arm for balans. insidan och fullfol] "spring igenom” passningen. Nar

Vrid upp foten 90 grader. Pressa  pendlingen med passningen ar avklarad skall kroppen

upp tarna i skon for att stabilisera tillslagsbenet. befinna sig framf6r den plats dar bollen lag
foten s& mycket som mojligt. vid 6gonblicket for tillslaget. Denna teknik
Detta for att fa sa bra precision och kan &ven med fordel anvandas som
hardhet som passningen kraver. skotteknik.
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VANDNINGAR

Att kunna vanda med boll &r ett viktigt tekniskt moment foér en fotbollsspelare. Det finns fem olika
vandningar som vara spelare ska lara sig att beharska bra: utsidesvandningen, insidesvandningen,
sulvandningen, Cruyffvandningen och éverstegsvandningen. Dessa vandningar anvands nar
bollhallaren snabbt méaste gora en riktningsférandring eller ar under press och vill kunna lura sin
motstandare. Vandningarna kan ocksa vara ett séatt for att lura flera motspelare och skapa tid och yta
i anfallsspelet. Alla dessa vandningar ska darfér ocksa utféras som en fint.

Instruktion
— generell vid vandningar

e Titta upp innan vandningen — dels for att f& motstdndaren att tro att ett skott eller en passning ska
komma (en vandning &ar ocksa en slags passnings- eller skottfint) och delvis for att veta vilket

beslut som skall tas.

¢ Se pa bollen vid vandningsdgonblicket (efter hand stravar vi mot att vanda utan blick pa bollen,
dvs att fortfarande ha blicken ut éver planen samtidigt som vandningen utférs).

¢ Hall ut vansterarmen (vid vandning med hogerfoten) for balans och for att halla undan en
eventuell motspelare.

e Gor alltid vandningen (under press) med den fot som ar langst bort frdn motspelaren.

¢ Vandningarna skall utféras med ett tillslag for basta och snabbaste resultat.

e Trana att vanda med bada fotterna, dock allra mest med den "basta” foten.

Kom ihag att alla vandningar ockséa skall utféras som en fint for att 6verraska — detta gors genom att
spelaren latsas skjuta, passa eller rycka forbi sin motspelare i samband med vandningen. Overdriv
garna i inlarningsfasen.

Utsidesvandningen

Denna vandning gar mycket snabbt att utfora och kan anvandas i manga olika situationer pa flera
satt. Utsidesvandningen pa ett tillslag ar en svar vandning och kraver forutom god teknik ocksa
koordination och smidighet.

Instruktion
— specifik for utsidesvandning

Spring mot bollen och For istallet foten Gver bollen  Hall ut vansterarmen  Vrid kroppen och slapp

l&tsas skjuta/passa. och traffa bollen med utsidan for balans och for att  stddjebenet samtidigt
av foten. Knyck aven med halla bort eventuell som bollen traffas.
foten - den far inte vararak  motstandare. Tillslaget Skjut ifrdn med
och stilla i sjélva tillslaget. ska ske med framre stddjebenet for att

Om man hor bolltraffen ar delen av fotens utsida snabbt hinna ikapp
det ett kvitto pa att bolltraffen och inte mitt pa foten.  bollen.
ar korrekt utford.
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Insidesvandningen

Instruktion
— specifik for insidesvandning

Om vandningen utfors  Lat stodjefoten peka &  Traffa bollen med Se till att tillslaget pa
med hoger fot - satt vanster for att insidan av hoéger fot. bollen &r inledningen

ner vanster fot snett underlatta sjalva
framfor bollen, till vandningsmomentet.
hdger om den.

Sulvandningen

Instruktion
— specifik for sulvandning

Satt ner stddjefoten Dra bollen bakat med
bredvid bollen. Satt hjalp av sulan

sedan den andra foten samtidigt som man
pa bollen. Oppnar upp kroppen

och framforallt hoften
at det andra hallet for
att underlatta

vandningsmomentet.

pa forsta lopsteget.

Anvand sedan insidan

av foten for att styra
bollen &t motsatt hall.
Skjut ifrén med
stddjebenet och 16p
ikapp bollen.
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Cruyffvandningen

Cruyffvandningen ser man numera for sallan pa svenska planer. Det ar en anvandbar vandning pa
tranga ytor nar man forsoker skaka av sig en nargangen motstandare. Precis som utsidesvandningen
ar detta ocksa en form av skott och passningsfint.

Instruktion
— specifik for Cruyffvandningen

Driv bollen och latsas  Satt ner stodjebenet Vand genom att traffa  Slapp stodjebenet

skjuta/passa. bredvid bollen och lat bollen bredvid direkt efter sjalva
foten peka utat. Se pA  stodjebenet, med tillslaget pa bollen och
bollen vid vandningen.  frAmre delen av foten, se till att komma
Anvand armen for dvs tarna. Anvanda rattvand till bollen
balans, halla bort inte sulan, bredsida  sa fort som mojligt.
eventuell motstandare eller klack i
och for att fortydliga vandningen.

fintmomentet.

Overstegsvandningen

En vandning som oftast anvands nar spelaren ar felvand med motspelare i ryggen.
Overstegsvandningen &r speciellt anvandbar nar inget alternativ finns for tillbakaspel och spelaren vill
bli rattvand.

Instruktion
— specifik for 6verstegsvandningen

Driv bollen. Sétt ner stddjebenet vid For vanster ben, som Vrid hoft och éverkropp
sidan av bollen samtidigt  ska vara latt bojt, runt och vand sedan upp at
som nasta moment bollen. vanster med hjalp av
paborjas. hoger fots insida.
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DRIVNING

Instruktion
— generell vid drivning

« Titta upp sa mycket som majligt i drivningen (lar spelarna att driva utan att titta pa bollen).

e Trana pa att driva bollen med bada fotterna, aven med insidan av foten. Man driver dock enklast
och bast med utsidan/vristen av foten, trana darfor mycket mer pa detta an pa med insidan.

e Tank pa att driva i hogt tempo och i maxfart.

¢ Snabba tempovaxlingar och plétsliga riktningsforandringar ar nagot som ska tranas nar vi driver
boll.

¢ Driv med den fot som befinner sig langst bort fran en eventuell motspelare.

e Om ytan framfor ar fri och det &ar langt till narmsta motspelare kan du anvanda farre tillslag nar du
driver for att kunna ta ut steget och hélla hogre fart.

e Tank pa att Iopa med samma steglangd nar du driver bollen 6ver stora fria ytor.

¢ Om det finns motstandare i narheten kan det vara bra att ha fler tillslag pa bollen och darmed
sanka farten.

¢ Om en motstandare forsoker erdvra bollen ifrén sidan, driv da garna in framfér motspelaren for att
denne skall tappa fart.

FINTER & DRIBBLINGAR
(1 mot 1 offensivt)

Att kunna finta och dribbla ar ndgot som ar mycket viktigt att alla vara spelare blir skickliga pa, oavsett
position i laget. Dessa moment har hog prioritet i traningsinnehallet och ska vara en huvudingrediens
i klubbens satt att spela fotboll. Finterna nedan ska vara spelare fa 6va mycket pa. Lat spelarna
ocksa fa improvisera och hitta pa egna finter.

Instruktion
— generell vid finter och dribblingar

¢ Driv bollen mot motspelaren, dvs utmana honom eller henne.

e Gor finten — sé att motspelaren hamnar i obalans.

¢ Vanta in motspelarens reaktion pa finten.

¢ Dribbla forbi motspelaren — férsok gora detta direkt efter finten nar han/hon fortfarande ar i obalans.
o Utfor momentet pa ett avstdnd som gor det svart for motspelaren att nd bollen. Ju hogre fart du har,
desto langre ifran motspelaren kan du utfora finten.

o Tempovaxla direkt efter finten for att passera motspelaren.

e FOrsok ha hog fart i utmaning, dribbling och ryck.
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Passningsfint

Instruktion
— specifik for passningsfinten

Dra sedan bollen at

Driv bollen i anfallsriktningen vanster med hoger fots Ryck sedan forbi motspelaren
och utmana motspelaren. insida istallet for att sl till den lediga ytan.
Vrid sedan upp kroppen at passningen.

hoger och latsas sla en
passning. Overdriv sa att
motspelaren forsoker tacka
passningen.

Overstegsfint

Instruktion
— specifik for 6verstegsfinten

Driv bollen i For vanster fot Satt ner vanster fot For sedan bollen
anfallsriktningen runt, ej over, bredvid bollen och till héger med
och utmana bollen. for hoger fot till hdger fots utsida.
motspelaren. vanster om bollen. Tryck ifrdn med

vansterbenet och
I6p ikapp bollen.
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Skottfint / kroppsfint

Denna fint ar oerhort effektiv och gar att genomféra snabbast av alla finter. Strax utanfor
straffomradet eller &nnu narmre mal passar det bra att finta skott, medan det kan vara lampligare att
kroppsfinta lite langre ut pa planen.

Instruktion
— specifik for skottfinten och kroppsfinten

Driv bollen i anfallsriktningen ~ Ryck istallet &t hoger med L6p sedan ikapp bollen.
och utmana motspelaren. hoger fots utsida.

Finta sedan skott eller ryck

at vanster, genom att tydligt

fora ut en arm och satta ner

stddjebenet bredvid bollen.
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SKOTT

Instruktion
— generell vid skott (for att erhalla basta skottkvalitet)

« Titta upp innan skottet for att kontrollera méalvaktens position. Det hjalper till vid beslut av vilken

typ av skott som ska anvandas, eller vart skottet ska placeras.

¢ Att ha precision i skottet brukar vara till storre fordel an att ha kraft. Kom ihag att man ocksa kan
skjuta med insidan av foten.

o Tillslagsfotens hastighet ar avgérande for bollens fart.

o Titta pa bollen innan och i tillslagsdgonblicket. Hall kroppen och huvudet stilla och foten stabil. En
bra instruktion for att fa en riktigt spand vrist &r att pressa ner tarna i skon och dra upp hélen strax
innan tillslaget.

¢ Foten pa stodjebenet ska peka i riktningen for skottet, om man inte forsoker skjuta ett s k maskerat
skott dar man lurar malvakten att tro att man ska skjuta i ett hrn men skjuter i ett annat.

¢ Bolltraff mitt pa bollen eller 6ver mitten pa bollen ger markskott, medan traff under mitten ger hogre
skott.

o Se till att stodjebenet ar latt bojt och att armen med en bagrorelse vevats ut rakt at sidan, sa att
balansen finns i skottégonblicket.

o Stréva efter att vara rak i dverkropp och hoft vid tillslagsdgonblicket.

e Sta inte kvar efter skottet — folj upp for eventuell retur.

Instruktion
— specifik for skott (nar bollen rullar framat)

For ut vansterarmen,  Eftersom bollen

vid skott med rullar framat &r det Spann vristen. Spring garna igenom
hégerfoten, for viktigt att placera Stodjefoten skall skottet med samma
balans och for att stodjefoten nagot vara bredvid bollen teknik som vid en
halla bort eventuell  framfor bollen fore vid bolltraffen. lang _
motspelare. tillslaget. insidespassnina.

Om bollen rullar rakt emot eller ifrdn sidan behdver hastigheten i tillslagsfoten, och darmed kraften,
inte vara lika hég eftersom bollen redan har fart.

Sidan 19 av 23



NICK

Var noga med att inte anvanda for tunga bollar nar tekniken ska laras in.

Instruktion
— generell vid nick

e Utgangsstallningen ar grundlaggande. Ha latt bojda ben, tyngdpunkten pa framre delen av foten
och rak rygg. Sta inte p& halarna, utan "upp pa tarna”! Det ar namligen viktigt att spelaren hinner
forflytta sig om bollen andrar riktning eller om passningen ar daligt slagen, vilket ar sjalva syftet
med utgangsstallningen.

Titta upp innan du nickar for att veta vart bollen ska nickas.

Titta sedan pa bollen.

Huvudet ska traffa bollen och inte tvartom.

Traff mitt pa bollen ger rak nick, under mitten en hogre och 6ver mitten en lagre bollbana.

Det som ger bollen fart ar hastigheten nér du ror dig mot bollen, bollens fart samt kraften i
overkroppens och huvudets rorelse.

Instruktion
— specifik for nick stillastaende

Dra fram armarna Vid bolltraffen skall
och for verkroppen armarna foras bakat
bakat. och dverkroppen

framat for att ge
extra kraft till nicken.
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Instruktion
— specifik for nick med ansats och upphopp

Strava efter att

Tajma ansats och traffen pa bollen ska
upphopp till bollens ske nar kroppen
bana.“AVStampet befinner sig som
kan goras med hogst i luften.

ett ben eller bada.
Anvand armarna i
upphoppet for att na
hogre i luften, men
ga inte for hogt med
armbagarna sa att
domaren blaser
frispark.
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MALVAKTEN

De forsta aren lagger vi framst fokus pa tva detaljer inom malvaktstraningen, namligen
utgangsstaliningen och greppteknik.

Utgangsstallning

Utgangsstallningen ar grunden for malvaktens forsvarsspel. Den anvands for att pa basta satt
forbereda sig infér exempelvis en raddning eller utrusning. Det finns tre olika typer av
utgangsstallningar for malvakten, beroende pa var bollen ar pa planen nagonstans. Vara spelare ska
trana pa utgangsstaliningen vid skott.

Instruktion
— specifik for utgangsstallning, vid skott

o Hall huvudet stadigt med blicken p& bollen

o Sta med latt bojda ben, med fotterna i jamhojd med varandra och med axelbredd mellan dem.
e Rikta fotterna rakt framat.

¢ Koncentrera kroppstyngden pa framre delen av fotterna.

o Hall armarna latt bojda och nagot framfor kroppen.

¢ Hall handerna 6ppna ut mot planen fardiga att fanga bollen.

Greppteknik

Grepptekniken har fem underrubriker, beroende pa var bollen hamnar. Fyra av dessa ska vara
spelare trana pa. Bollar som kommer i luften, dar det kravs ett upphopp, vantar vi med tills spelarna
blir lite aldre da deras koordination och motorik &r mer utvecklad. Det viktigaste i unga ar ar att
malvakterna forsoker fanga bollen med handerna. Men testa dven att ge dem lite instruktioner och att
de ska forsoka radda med korrekt teknik, beroende pa var bollen kommer.

Instruktion
— specifik for greppteknik, bollar som rullar efter marken

Ga isar nagot med benen och boj kna- och hoftled s& handerna nar ner till marken.

Hall underarmarna och lillfingrarna nara varandra.

L&t bollen rulla upp i "skopan”, dvs in i armbagsvecket med bollen tryckt mot magen/brostet.
For upp handerna mot hakan nar bollen finns i skopan.

Instruktion
— specifik for greppteknik, bollar i midjehdjd

Strack fram armarna med handflatorna uppat.

Hall underarmarna och lillfingrarna nara varandra.
Fanga bollen direkt i skopan.

For upp handerna mot hakan nar bollen finns i skopan.
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Instruktion
— specifik for greppteknik, bollar i brosthojd

e Strack fram armarna med handflatorna framat.
¢ Hall handerna bakom bollen, med spretande fingrar och med tummarna mot varandra.
¢ Fanga bollen med en féljsam rorelse sa att farten pa bollen minskas.

Instruktion
— specifik for greppteknik, bollar i ansiktsh6jd och hdgre

e Strack upp armarna.
e Hall handerna bakom bollen med spretande fingrar och tummarna mot varandra.
¢ Fanga bollen med en féljsam rorelse sa att farten pa bollen minskas.
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