”Varje minut pa planen bor betraktas som en mojlighet att utvecklas som

spelare”

Fotbollstermer

Anfallsspel — nir det egna laget har bollen

Grundforutsittningar i anfallsspel. De fyra S.en.

Spelbarhet — spelbar blir man genom att agera sa att bollhallare far
passningsalternativ.

Spelavstand — spelavstand ar avstandet mellan bollhallare och medspelare.
Spelbredd — med bra spelbredd utnyttjar man planens bredd.

Speldjup — med bra speldjup utnyttjar man planens langd. Speldjup finns
bade bakom och framfor bollhallaren.

Anfallstermer

Andravag — utgors av de spelare som har sina positioner bakom de framre
anfallsspelarna och som tar djup vid ett avslutningsforsok, ofta vid inlagg och
hornor.

Avledande 16pning (V-16pning) — ar nir en spelare forst 16per at ett hall och
sedan dndrar riktning for att bli spelbar.

Avslut — ar nir ett anfall avslutas med ett forsok att gora mal.

Blind sida — ar nir anfallspelarna befinner sig pa icke bollsida om
forsvarspelarna.

Brytpassning — ir att i samband med en brytning snabbt férsoka na en
medspelare med en passning och pa sa sitt utnyttja omstallning fran forsvar
till anfall pa ett effektivt satt.



o

Baglopning- kan ha flera syften. Att forsoka undvika offside genom att "tima’
sin 16pning in bakom motstdndarnas backlinje. Att I6pa i en bage for att
komma rattvand och med fart till bollen vid avslutssituationer. Att méta en
passning sa att man blir halvt rattvand.

Crossboll — ir en lang passning fran den ena ldngsidan till den andra.

Djupledslopning/diagonallopning — ar en 16pning i planens
langdriktning med avsikt att gora sig spelbar eller skapa yta for sina
medspelare.

Driva — ir att med bollen under kontroll forflytta sig 6ver en fri spelyta.
Dribbla — ar att med bollen under kontroll ta sig forbi en motstandare.

Finta — ar att f3 motstandaren att tro att man ska gora en sak och istillet gora
nagot annat.

Inlégg — ar en passning fran kanten (langsidan) mot motstandarens mal.
Spelas passningen innan spelaren kommer i h6jd med straffomradet ar
inlagget tidigt och om den spelas narmare kortlinjen ar inlagget sent.

Kontring — ir en snabb, offensiv omstallning.

Motrorelser — ar nir en eller flera spelare byter plats i djupled for att forsoka
utnyttja den yta som kan skapas om motstdndaren foljer med spelaren som
loper mot det egna malet.

Passningsskugga — ar de omraden bakom motstandaren, till vilka
bollhallare inte kan passa. Avser i forsta hand en passning efter marken, men
aven dit det kan vara svart/omojligt att nd med en passning i luften.

Skapa yta — ar att forflytta sig med eller utan boll for att ge spelutrymme for
sig sjalv eller for sina medspelare. Motrorelser kan vara ett sitt att skapa yta.

”Spel pa markerad spelare” — ar nar bollhéallare passar till en medspelare
trots att denne ar markerad av en motstandare.

Spelvindning — ir att flytta spelet fran en del av planen (ofta ena langsidan)
med en eller flera passningar, for att fa battre spelutrymme pa en annan del av
planen.



Spelytor — ar ytor som finns bakom motstandarnas lagdelar da det egna laget
har bollen dvs. spelar anfallsspel. Spelytorna kan anvandas som begrepp for
att skapa en struktur at anfallsspelet. Att nd en medspelare i de olika
spelytorna kan ses som “etappmal” i anfallsspelet.

Tillbakaspel — ir en passning bakét i planen, med avsikt att hitta battre
passningsalternativ framat i ett senare skede.

Tacka — ar att skydda bollen fran motstandaren.

Understod i anfallsspel — ar nar en medspelare gor sig spelbar bakom
bollhéallare/ger speldjup bakat, sa att bollhallare kan gora tillbakaspel.

Uppflyttning i anfallsspel — ar nar hela laget flyttar upp i takt med att laget
nar nya spelytor, efter t.ex. ett ldngt uppspel bor en snabb uppflyttning ske.

Uppspel — ar att med en eller flera passningar spela bollen fran utgangsytan
till medspelare i nagon av spelytorna ett, tva eller tre. Ett kort uppspel ar
passningar till medspelare i spelyta ett, ett langt uppspel ar en passning till en
medspelare i spelyta tva eller tre.

Utmana — ar nar bollhallaren avsiktligt driver mot (soker upp) en
motstandare for att dribbla eller skapa problem for denne.

Viaggspel — ir nar bollhéllare anvander sig av en medspelare framfor sig som
vagg for att passera en motspelare.

Overlappning — ir nir bollhallaren fir hjilp av en medspelare som fran en
position bakom bollhallare 16per upp utanfér denne som ett
passningsalternativ i anfallsriktningen.

Innerlapp — ar nar bollhallaren far hjalp av en medspelare som fran en
position bakom bollhallare l6per upp innanfér denna som ett
passningsalternativ i anfallsriktningen.

Overlimning — ir nir bollhallare limnar 6ver (sldpper) bollen till en
motande medspelare for att &stadkomma en for motstindarna 6verraskande
riktningsforandring. En 6verlamning kan ske bade i sidled och i djupled.



Forsvarsspel — nar motstiandarna har bollen

Grundforutsiittningar i forsvarsspel

Markering — i begreppet markering forekommer tva varianter, som bada ar
situationsanpassade och darfor blir en bedomningsfraga for den som
markerar:

1. Niarmarkering — ar att befinna sig s nara en motstandare att man kan
bryta en passning eller vinna bollen.

2. Avstdndsmarkering — ar att befinna sig pa, och prioritera, forsvarssida
om sin motstandare; men inte sa nira att man utsatter sig for risken att
sjalv bli passerad av en eventuell passning till den som markeras.
Darmed fyller spelaren bade en tickande och markerande funktion.

Press — nir en spelare i det forsvarande laget attackerar (pressar)
motstandarens bollhallare. Avsikten kan vara att erovra bollen eller forhindra
bollhallaren att driva eller passa framét. Det kan ocksa vara en avsikt att
fordroja motstdndarens anfall for att det egna lagets medspelare skall hinna
komma pa forsvarssida. Ytterligare en avsikt kan vara att forsoka styra spelet i
en for det egna laget gynnsam riktning.

Téadckning — ar en gardering i forsvarsspelet som innebar att bevaka sddana
ytor som ar attraktiva for motstandarna. Spelare som ticker bor vara beredda
att bryta, ta 6ver markering, inleda press eller ”stinga” en yta som annars
skulle vara mojlig att utnyttja for motstandaren.

Understod — ar nir en forsvarsspelare hjalper den medspelare som pressar
motstandarens bollhdllare. Om den som pressar blir 6verspelad, ska den som
ger understod direkt kunna ingripa for att kunna bryta.

Forsvarstermer

Bryta — ar att ta bollen fore eller fran motstandaren. Detta kan goras med
kroppskontakt och kallas da tackling eller utan kroppskontakt da man tar
bollen innan den natt motstandaren eller nar denne inte har kontroll pa

bollen.

Centrering — ir nir narmaste spelare pressar och ovriga flyttar in mot
mitten, med samma syfte som vid overflyttning. Centrering genomfors nar
motstandarna anfaller centralt.



Djup — ar att placera sig sa att man ger tackning eller understod at pressande
spelare eller markerande spelare for att kunna ingripa om bollen spelas forbi
denne. Djup kan ockséa vara nodvandig vid dalig press pa bollhallare och kan
skapas séavil av enskilda spelare som hela lagdelar.

Fordroja — ar nar en forsvarsspelare, som utmanas av bollhéllare, foljer med
i forflyttning pa forsvarssida, utan att i forsta hand forsoka erévra bollen.
Syftet med ett sidant agerande ar att vinna tid sa att 6vriga medspelare ska
hinna placera sig for att ge tackning.

Forsvarssida (eller "ratt sida”) — ar nar forsvarsspelare placerar sig mellan:

1. motspelaren och det egna malet (forsvarssida om motstandare)
2. mellan motstdndarlagens bollhallare och det egna malet (forsvarssida
om boll)

Hogt forsvarsspel — ar ett tidigt forsvarsspel som flera spelare i samarbete
utovar hogt upp pa motstandarlagets planhalva och ofta kring straffomradet.
Syftet ar att vinna bollen, stressa motstandarna till daliga passningar eller att

styra.

Lagt forsvarsspel — ir nar forsvarande lag startar sitt forsvarsspel ungefar i
hojd med mittlinjen. Syftet ar att inte bli bortspelad pa motstandarens
planhalva och att ha manga spelare pa egen planhalva for att diar begransa
motstandarens spelytor.

Styra — ar att forsoka fa motstdndarna i det forsvarande laget att spela i en for
det egna laget fordelaktig riktning.

Uppflyttning i forsvarsspel (Push up) — ar nar spelarna i det forsvarande
laget hastigt flyttar upp sina positioner i avsikt att minska spelytorna for
motstandarna och eventuellt stilla motstandarnas anfallsspelare offside.

Atererovra boll — att direkt sitta press pa bollhéllare och forsoka vinna
bollen efter att det egna laget tappat boll.

Overflyttning — innebir att spelarna flyttar 6ver mot den sida dar bollen
finns for att minska spelbara ytor och komma i numerart 6verlage eller
utjaimna ett numerart underlige i det omrade bollen befinner sig.



Allmanna fotbollstermer

Andraboll - ar den boll som man far efter ett forsta skottforsok, nickforsok
etc. eller den boll som kommer efter en misslyckad brytning/passning fran
motstandarna, som oftast foljer pa en langre passning i samband med ett

uppspel.

Anfallsspelare — ar samtliga spelare i det lag som har boll.

Back — ar den spelare som har sin utgingsposition langt bak i laget. Backarna
i ett lag kallas aven backlinjen. Libero ar en spelare i backlinjen vars
arbetsuppgifter i forsvaret ar att ge understod at och tackning till de spelare
som har till uppgift att markera.

Balansspelare — ir en spelare som centralt pa mittfaltet agerar bakom
ovriga mittfaltsspelare. Malet ar att skapa en bra kontakt med backlinjen och
balansspelaren kan pa sa satt sdgas balansera lagdelen.

Egentraning — ir nir spelarna tranar extra pa egen hand.

Fasta situationer — iar hornspark, inkast, frispark, straffspark, avspark,
inspark och nedslapp.

Felvand — ir nar spelarens fotstillning ar vand mot det egna malet.

Forward — ir den eller de spelare som har sin utgangsposition langst fram i
laget. Spelar laget med tre forwards, kallas dessa dven yttrar respektive center.

Fotbollssnabbhet — innebar att man ar snabb med boll och till boll.

Fotbollskondition — avser uthéllighet som erhalls vid fotbollslik traning,
dvs. att orka spela fotboll.

Funktionell teknik — ar teknik som fungerar i matchsituationer.

Individuell traning — ar traning av en eller flera spelare, utifran spelarnas
individuella behov, med mdgjlighet till individuell instruktion och feedback.

Mittfiltsspelare — ar de spelare som har utgangsposition mitt i laget.
Mittfaltsspelarna kallas ockséa for lagets mittfalt. Bestar mittfaltet av fler an tre
spelare, kallas de i regel yttermittfaltare respektive innermittfaltare.



Omstillning — ar 6vergangen till anfalls- eller forsvarsspel och kan sidgas
rada till dess att laget hunnit inta sina utgangspositioner.

Positionsanspassad trianing — ar en specialiserad traning utifran spelarens
position i laget.

Riktningsbestamt — innebir en aktivitet i bestamd riktning mot mal eller
“mallinje”.

Réttvind — ar nar spelarens fotstillning ar vand i anfallsriktningen.

Smalagsspel — ar spel i alla former utom fem, sju- eller elva-mannaspel, ner
till tre mot tre och riktningsbestamt mot tva mal.

Spel - innebir fem- och sjumannaspel 6ver en mindre helplan eller
elvamanna pa fullstor plan.

Spelforstaelse — speluppfattning — visar sig savil med som utan boll i
forsvars- respektive anfallsspel. Spelforstaelse innebar att ha en bild av spelets
idé kopplad till anfallsspelets och forsvarsspelets grundforutsattningar
(teoretiskt). Speluppfattning ar en spelares formaga att vardera och uppfatta
situationer samt att fatta kloka beslut for lagets basta, dvs. ratt beslut under
pagaende spel (praktiskt).

Spelmoment — ir att trina pa en viss detalj i spelet, t.ex. viaggspel eller inlagg
och avslut.

Spelsystem — ir lagets sitt att spela anfalls- och forsvarsspel enligt
utgangspositioner, spelartyper och arbetssitt.

Spelovning — ar spel i andra former an spel och smalagsspel med (t.ex. mot
ett mal) eller utan mal.

Styrt spel — ir att i speltraning ange vissa sarskilda forutsattningar eller
begransningar som giller for en enskild match.

Taktik — ar att anpassa lagets spel till de forutsattningar som giller for en
enskild match.

Vandning — ar att, med eller utan boll, andra rorelseriktningen mer an 9o
grader. Om rorelsen ar mindre an 90 grader kallas den riktningsforandring.



Fystermer

Aerob trianing — ir nir energi skapas med tillgdng pa syre, vilket ar en
forbranningsprocess.

Anaerob trining — nir energi skapas utan tillgang till syre, vilket ar
spjalkningsprocess.

Balans — ar den typ av traning som stimulerar balanssinnet. Balanssinnet ar
det sinne som faststiller kroppens inriktning i forhallande till tyngdkraften sa
att en gynnsam kroppsstillning kan bibehéllas

Fotbollssnabbhet — innebir att man ar snabb med boll och till boll.
Fotbollskondition — avser uthéllighet som erhalls vid fotbollslik traning,
dvs. att orka spela fotboll.

Frekvens — ar hur manga fotisattningar en spelare kan gora under en viss tid.
Forbranning — ir nar energi skapas med tillgang av syre.

Glykogen — ar sammansatta kolhydrater som lagras i muskulatur.
Hogintensivt arbete — ar arbete med hog hjartfrekvens och
mjolksyrabildning.

Intermittent arbete — ir oregelbundet/icke kontinuerligt arbete.
Koordination — ir formagan att samordna kroppsrorelser i forhallande till
varandra och till omgivningen. Koordinationen ar inte medfodd, utan maste
utvecklas.

Lagintensivt arbete - ar arbete med lag hjartfrekvens, upplevs av de flesta
som ~latt”

Langsamma muskelfibrer — ar muskelfibrer som ar anpassade for
lagintensivt arbete

Lopteknik — ir den teknik som spelaren anvander nar denne 16per.
Loptraning med boll- ir synonymt med fotbollskondition, vilket avser
uthallighet som erhalls vid fotbollslik traning.

Maximal hjirtfrekvens (MHF) — ar det hogsta antal slag som individens
hjarta kan sla vid maximalt arbete, genetiskt betingat, kan vara stor variation
mellan individer.

Maxpuls — ir ett vanligt "vardagsuttryck” for maximal hjartfrekvens.
Mjolksyra — bildas i muskeln vid glukos-/glykogen spjialkning; mjolksyran
verkar som "trotthetsimne” for muskeln och i stor mangd paverkar
muskelarbetet negativt.



e Rorlighet! — ir formagan att rora leder, och den ar specifik till en eller flera
speciella leder.

e Slagvolym — ir den mangd blod som hjartat pumpar ut vid varje slag.

e Smidighet — ir att kunna styra och réra sig med mjukhet och utan stelhet,
men ocksa att ha en obehindrad rorelseformaga och kunna utnyttja hela
ledens eller kroppsdelens rorelsemojlighet

e Snabba muskelfibrer — ir muskelfibrer som dr anpassade for hogintensivt
arbete.

e Snabbhetsuthallighet — ir formagan att ta ménga snabba l6pningar under
en begransad tid.

e Spjilkning — ir nar energi skapas utan tillgang till syre, anaerob
energiprocess

e Spinsttrining — ar i stort sett synonymt med hoppstyrketraning. Desto
battre hoppstyrka desto hogre kan man hoppa.

e Stretching — definieras som en 6vning dar muskeln halls i sitt ytterlage
under en bestamd tid. Kallas dven statisk rorlighetstraning.

e Styrketrining — ska ses som en langsiktig och systematisk uppbyggnad av
kroppen och dess muskulatur.

e Syreupptagningsformaga — ar den miangd syre som kroppen tar upp och
anvanda i forbranningsprocessen for att skapa energi.

! Spelare som &r dverrorliga bor ej trana rorlighet d& skaderisken dkar.




