FOTBOLLSLEXIKON 

ANFALLSSPEL - NÄR DET EGNA LAGET HAR BOLLEN

Grundförutsättningar i anfallsspel

· Spelbarhet - spelbar blir man genom att agera så att bollhållaren får passningsalternativ

· Spelavstånd - spelavstånd är avståndet mellan bollhållaren och medspelarna

· Spelbredd - med bra spelbredd utnyttjar man planens bredd

· Speldjup - med bra speldjup utnyttjar man planens längd. Speldjup finns både bakom och
framför bollhållaren


ANFALLSTERMER

· Andravåg är de spelare som har sina positioner bakom de främre anfallsspelarna och som tar
djup vid ett avslutningsförsök, ofta vid inlägg och hörnor

· Avledande löpning (V-löpning) är när en spelare först löper åt ett håll och sedan snabbt ändrar
riktning för att bli spelbar

· Avslut är när ett anfall avslutas med ett försök att göra mål

· Brytpassning är att i samband med en brytning snabbt försöka nå en medspelare med en
passning och på så sätt utnyttja omställningen från försvar till anfall på ett effektivt sätt

· Båglöpning kan ha flera syften. Att försöka undvika offside genom att tima sin löpning in bakom
motståndarnas backlinje. Att löpa i en båge för att komma rättvänd och med fart till bollen vid
avslutssituationer. Att möta en passning så att man blir halvt rättvänd.

· Crossboll är en lång passning från den ena långsidan till den andra

· Djupledslöpning/diagonallöpning är en löpning i planens längdriktning med avsikt att göra sig
spelbar eller skapa yta för sina medspelare

· Driva är att med bollen under kontroll förflytta sig över en fri spelyta

· Dribbla är att med bollen under kontroll ta sig förbi en motståndare

· Finta är att få motståndaren att tro att man ska göra en sak och i stället göra något annat

· Inlägg är en passning från kanten (långsidan) mot motståndarnas mål. Spelas passningen innan
spelaren kommer i höjd med straffområdet är inlägget tidigt och om den spelas närmare kortlinjen
är inlägget sent

· Kontring är en snabb, offensiv omställning

· Motrörelser är när en eller flera spelare byter plats i djupled för att försöka utnyttja den yta som
kan skapas om motståndaren följer med spelaren som löper mot det egna målet

· Passningsskugga är de områden bakom motståndarna, till vilka bollhållaren inte kan passa.
Avser i första hand en passning efter marken, men även dit det kan vara svårt/omöjligt att nå med
en passning i luften

· Skapa yta är att förflytta sig med eller utan boll för att ge spelutrymme för sig själv eller för sina
medspelare. Motrörelse kan vara ett sätt att skapa yta

· "Spel på markerad spelare" är när bollhållaren passar till en medspelare trots att denne är
markerad av en motståndare

· Spelvändning är att flytta spelet från en del av planen (ofta ena långsidan) med en eller flera
passningar, för att få bättre spelutrymme på en annan del av planen

· Spelytor är ytor som finns bakom motståndarnas lagdelar då det egna laget har bollen dvs. spelar
anfallsspel. Spelytorna kan användas som begrepp för att skapa en struktur åt anfallsspelet. Att
nå en medspelare i de olika spelytorna kan ses som "etappmål" i anfallsspelet

· Tillbakaspel är en passning bakåt i planen, med avsikt att hitta bättre passningsalternativ framåt i
ett senare skede

Täcka är att skydda bollen från motståndaren

· Understöd i anfallsspel, är när en medspelare gör sig spelbar bakom bollhållaren - ger speldjup
bakåt - så att bollhållaren kan göra tillbakaspel

· Uppf lyttning i anfallsspel är när hela laget flyttar upp i planen i takt med att laget når nya 

· spelytor
- efter t ex ett långt uppspel bör en snabb uppflyttning ske

· Uppspel är att med en eller flera passningar spela bollen från utgångsytan till medspelare i någon
av spelytorna 1, 2 eller 3. Ett kort uppspel är passningar till medspelare i spelyta 1, ett långt
uppspel är en passning till en medspelare i spelyta 2 eller 3

· Utmana är när bollhållaren avsiktligt driver mot (söker upp) en motståndare för att dribbla eller
skapa problem för denne

· Väggspel är när bollhållaren använder en medspelare framför sig som vägg för att passera en
motspelare

· Överlappning är när bollhållaren får hjälp av en medspelare som från en position bakom bollhål​
laren löper upp utanför denne som ett passningsalternativ i anfallsriktningen

· Överlämning är när bollhållaren lämnar över (släpper) bollen till en mötande medspelare för att
åstadkomma en för motståndarna överraskande riktningsförändring. En överlämning kan ske både
i sidled och i djupled

FÖRSVARSSPEL - NÄR MOTSTÅNDARNA HAR BOLLEN

Grundförutsättningar i försvarsspel

•
Markering - i begreppet markering förekommer två varianter, som båda är situationsanpassade
och därför blir en bedömningsfråga för den som markerar:

· Närmarkering är att befinna sig så nära en motståndare att man kan bryta en passning eller
vinna bollen

· Avståndsmarkering är att befinna sig på - och prioritera - försvarssida om sin motstån​
dare, men inte så nära att man utsätter sig för risken att själv bli passerad av en eventuell
passning till den som markeras. Därmed fyller spelaren både en täckande och markerande
funktion

· Press - när en spelare i det försvarande laget attackerar (pressar) motståndarens bollhållare.
Avsikten kan vara att erövra bollen eller att förhindra bollhållaren att driva eller passa bollen
framåt. Det kan också vara en avsikt att fördröja motståndarnas anfall för att det egna lagets
medspelare skall hinna komma på försvarssida. Ytterligare en avsikt kan vara att försöka styra,
spelet i en för det egna laget gynnsam riktning

· Täckning - täckning är en gardering i försvarsspelet som innebär att bevaka sådana ytor som är
attraktiva för motståndarna. Spelare som täcker bör vara beredda att bryta, ta över markering,
inleda press eller "stänga" en yta som annars skulle vara möjlig att utnyttja för motståndarna

· Understöd - understöd är när en försvarsspelare hjälper den medspelare som pressar motstån​
darens bollhållare. Om den som pressar blir överspelad, ska den som ger understöd direkt kunna
ingripa för att kunna bryta

FÖRSVARSTERMER

Bryta är att ta bollen före eller från motståndaren. Detta kan göras med kroppskontakt och kallas då tackling eller utan kroppskontakt då man tar bollen innan den når motståndaren eller när denne inte har kontroll på bollen

Centrering är när närmaste spelare pressar och övriga flyttar in mot mitten, med samma syfte som vid överflyttning. Centrering genomförs då motståndarna anfaller centralt

Djup är att placera sig så att man ger täckning eller understöd åt pressande eller markerande spelare för att kunna ingripa om bollen spelas förbi denne. Djup kan också vara nödvändigt vid dålig press på bollhållaren och kan skapas såväl av enskilda spelare som hela lagdelar

Fördröja är när en försvarsspelare, som utmanas av bollhållaren, följer med i förflyttningen på försvarssida, utan att i första hand försöka erövra bollen. Syftet med ett sådant agerande är att vinna tid så att övriga medspelare ska hinna placera sig för att ge täckning

Försvarssida (eller "rätt sida") är när försvarsspelaren placerar sig mellan:

motspelaren och det egna målet (försvarssida om motståndare)

mellan motståndarlagets bollhållare och det egna målet (försvarssida om boll)

Högt försvarsspel är ett tidigt försvarsspel som flera spelare i samarbete utövar högt upp på motståndarlagets planhalva och ofta kring straffområdet. Syftet är att vinna bollen, stressa motståndarna till dåliga passningar eller att styra

Lågt försvarsspel är när försvarande lag startar sitt försvarsspel ungefär i höjd med mittlinjen. Syftet är att inte bli bortspelad på motståndarnas planhalva och att ha många spelare på egen planhalva för att där begränsa motståndarnas spelytor

Styra är att försöka få motståndarna att spela i en för det egna laget fördelaktig riktning

Uppflyttning i försvarsspel är när spelarna i det försvarande laget hastigt flyttar upp sina positio​ner i avsikt att minska spelytorna för motståndarna och eventuellt ställa motståndarnas anfalls​spelare offside

Överflyttning innebär att spelarna flyttar över mot den sida där bollen finns för att minska spel​bara ytor och komma i numerärt överläge eller utjämna ett numerärt underläge i det område där bollen befinner si

ALLMÄNNA FOTBOLLSTERMER

Andraboll är den boll som man får efter ett första skottförsök, nickförsök etc. eller den boll som kommer efter en misslyckad brytning/passning från motståndarna, som oftast följer på en längre passning i samband med ett uppspel

Retur är en variant på andraboll - från målvakt efter målvaktsräddning, från stolpe eller ribba Anfallsspelare är samtliga spelare i det lag som har bollen

Back (ytterback, innerback/mittback) är den spelare som har sin utgångsposition långt bak i laget. Backarna i ett lag kallas även backlinjen. Libero är en spelare i backlinjen vars arbetsuppgifter i försvaret är att ge understöd åt och täckning till de spelare som har till uppgift att markera

Balansspelare är en spelare som centralt på mittfältet agerar bakom övriga mittfältsspelare. Målet är att skapa en bra kontakt med backlinjen och balansspelaren kan på så sätt sägas balansera lagdelen

Egenträning är när spelarna tränar extra på egen hand

Fasta situationer är hörnspark, inkast, frispark, straffspark, avspark, inspark och nedsläpp Forward är den eller de spelare som har sin utgångsposition längst fram i laget. Spelar laget med tre forwards, kallas dessa även yttrar respektive center

Fotbollssnabbhet innebär att man är snabb med boll och till boll

Fotbollskondition avser uthållighet som erhålls vid fotbollslik träning, dvs. att orka spela fotboll

Funktionell teknik är teknik som fungerar i matchsituationen

Försvarsspelare är samtliga spelare i det lag som inte har bollen

Individuell träning är träning av en eller flera spelare, utifrån spelarnas individuella behov, med

möjlighet till individuell instruktion och feedback

Mittfältsspelare (ytter- och innermittfältare) är de spelare som har sin utgångsposition mitt i laget. Mittfältsspelarna kallas även lagets mittfält. Består mittfältet av fler än tre spelare, kallas de i regel yttermittfaltare respektive innermittfältare

Omställning är övergången till anfalls- eller försvarsspel och kan sägas råda till dess att laget hunnit inta sina utgångspositioner

Positionsanpassad träning är en specialiserad träning utifrån en spelares position i laget Riktningsbestämt innebär en aktivitet i bestämd riktning mot mål eller en "mållinje" Rättvänd är när spelarens fotställning är vänd i anfallsriktningen

Smålagsspel är spel i alla former utom 5-, 7- eller 11 -mannaspel, ner till 3 mot 3 och riktningsbe-

stämt mot två mål

Spel innebär 5- och 7-mannaspel över en mindre helplan eller 11-mannaspel på fullstor plan

Spelförståelse - speluppfattning visar sig såväl med som utan boll i försvars- respektive anfalls​spel. Spelförståelse innebär att ha en bild av spelets idé kopplad till anfallsspelets och försvars​spelets grundförutsättningar (teoretiskt). Speluppfattning är en spelares förmåga att värdera och uppfatta situationer samt att fatta kloka beslut för lagets bästa, dvs. välja rätt beslut under pågående spel (praktiskt) Spelmoment är att träna på en viss detalj i spelet, t ex väggspel eller inlägg och avslut

Spelsystem är lagets sätt att spela anfalls- och försvarsspel enligt utgångspositioner, spelartyper och arbetssätt

Spelövning är spel i andra former än spel och smålagsspel med (t ex mot ett mål) eller utan mål Styrt spel är att i spelträning ange vissa särskilda förutsättningar eller begränsningar Taktik är att anpassa lagets spel till de förutsättningar som gäller för en enskild match

Vändning är att, med eller utan boll, ändra rörelseriktningen mer än 90 grader. Om rörelsen är mindre än 90 grader kallas den riktningsförändring.

FOTBOLLSTEORI

1. Spelets grunder 

2. Spelsystem 

Begreppet spelsystem beskrivs ofta med sifferkombinationer som 4-3-3, 4-4-2 och 3-5-2. Sådana säger en del, men inte särskilt mycket, om hur ett lag agerar på planen. Två lag som t ex spelar 4-4-2 kan göra detta på helt skilda sätt på grund av olikheter i spelarnas individuella egenskaper och på grund av att lagen prioriterar olika grundförutsättningar i spelet. 

En fullständig redogörelse för ett lags spelsystem måste innehålla en beskrivning av såväl dess ORGANISATION, DISPOSITION, BALANS, som ARBETSMETOD. 

Dessa begrepp är intimt förknippade och påverkar varandra i utformandet av spelsystemet. 

ORGANISATION innebär att ange spelarnas utgångspositioner i laget uttryckt i siffror, t ex 1-2-5-2, 3-5-2, 4-4-2 eller 4-3-3. 

Laget bör ha en organisation som gör att grundförutsättningarna i anfalls- och försvarsspel kan uppfyllas på bästa sätt. Organisationen ska också vara sådan, att arbetsfördelningen blir jämn mellan spelarna och ger dem en ram att arbeta inom. Med utgångspunkt från ramen ska det sedan finnas utrymme för individuella initiativ och prestationer. 

DISPOSITION innebär att utifrån spelarnas individuella egenskaper (spelartyper) bestämma vilken position de ska ha i laget. 

BALANS innebär att använda spelarnas egenskaper så att laget balanseras på bästa sätt och att samtidigt ge var och en förutsättningar att utnyttja sina starka sidor. 

ARBETSMETOD innebär att prioritera de olika grundförutsättningarna i anfalls- respektive försvarsspel. På denna prioritering beror också spelarnas utgångspositioner och arbetsuppgifter. 

Lag som i försvarsspelet prioriterar markering spelar oftast med en fri man - libero - bakom de markerande spelarna i backlinjen. Antalet markeringsspelare i backlinjen bestäms av hur många forwards motståndarna har. Antalet mittfältsspelare och forwards kan dels bestämmas av spelarnas individuella egenskaper och dels av hur dessa ska disponeras. 

* Det är alltså sambandet mellan ORGANISATION, DISPOSITION, BALANS och ARBETSMETOD som avgör vilket spelsystem som är mest lämpligt. 

3. Taktik 

Begreppet taktik innebär att anpassa sitt lags spel till de för matchen gällande förutsättningarna. Ett lags spelsystem kan i stora drag vara detsamma under en längre tid, medan det kan finnas anledning för samma lag att ändra sin taktik från match till match. Faktorer som kan föranleda taktikförändringar är t ex 

*det egna spelarmaterialet - skador kan ha orsakat lagändringar 

*motståndarnas starka och svaga sidor - deras förmodade taktiska uppläggning av matchen, eventuella omplaceringar i deras lag 

*yttre förhållanden - planens beskaffenhet (underlag, storlek), väderleken (sol, regn, vind) 

*matchens betydelse - (tabellsituation), ställning i matchen 

Taktikförändringar kan förberedas på träning, men ofta måste ändringar göras beroende på vad som sker under matchens gång.

4. Försvarsmetoder

Det förekommer i huvudsak två försvarsmetoder

 - MARKERINGSFÖRSVAR eller POSITINSFÖRSVAR Skillnaden mellan dem kan beskrivas på följande sätt: 

*Markeringsförsvar innebär att spelarna i det försvarande laget utgår ifrån motspelarnas positioner samt var bollen befinner sig och prioriterar att markera var sin motspelare. Markeringsförsvar kombineras i regel med en LIBERO. I markeringsförsvar görs vanligen följande prioriteringar: 

1. Markering 

2. Press 

3. Täckning 

4. Understöd 

*Positionsförsvar bygger på en tänkt zonindelning av planen där spelarna i det försvarande laget utgår från var bollen befinner sig och från de inbördes positionerna försvarsspelarna emellan. Zonförsvarsprincipen tar inte så stor hänsyn till motspelarnas positioner och i detta arbetssätt görs följande prioriteringar: 

1. Press 

2. Täckning 

3. Understöd 

4. Markering 

*Det är viktigt att komma ihåg, att grundförutsättningarna i försvarsspel är desamma oavsett vilken försvarsmetod som användes - endast prioritering varierar. 

8. Försvarsmetodik 

Omställning till försvarsspel 

Det moment då bollinnehavet skiftar mellan lagen ställer stora krav på spelarnas förmåga till snabb omställning. För det lag som förlorat bollen är det av yttersta vikt att samtliga spelare har disciplinen att omedelbart börja agera försvarsmässigt. Risken är annars stor att motståndarna lyckas starta ett så snabbt anfall att försvarsspelet inte hinner organiseras - dvs att grundförutsättningarna inte fungerar. 

För det försvarande laget är det vanligen en fördel när motståndarna startar anfall från egen tredjedel av planen, eftersom försvarsspelet då kan hinna bli väl organiserat. 

När motståndarna gör uppspel från eget mål genom t ex utkast från målvakten finns det i huvudsak två olika sätt att börja försvarsspelet: 

* lågt försvarsspel 

* högt försvarsspel 

Vad som skiljer dem är främst VAR PÅ PLANEN man börjar sätta press på motståndarna. 

Det försvarande lagets sätt att prioritera grundförutsättningarna kan ha betydelse för valet av lågt eller högt försvarsspel, men båda varianterna kan förekomma vid såväl prioritering av markering som av press. 

Lågt försvarsspel 

Vid LÅGT FÖRSVARSSPEL tar försvarande forwards utgångsläge ungefär vid mittlinjen. Avsikten är att få det egna laget väl samlat och att minska ytorna på den egna planhalvan. På detta sätt kan även spelytorna på motståndarnas planhalva bli större, vilket ger bättre utrymme för kontringar. 

I området kring mittlinjen börjar i regel FORWARDS störa motståndarnas uppspel genom att PRESSA bollhållaren. 

Den pressande spelaren bör så fort som möjligt komma in på pressavstånd - dock utan att riskera att bli överspelad. För att pressen ska bli effektiv bör den pressande spelaren få hjälp av sina medspelare. 

Detta kan ske genom att de gör ÖVERFLYTTNING mot bollsidan. Det innebär (vid spel med 2 forwards) att om en av motståndarnas ytterbackar är bollhållare så pressar närmaste forward, medan nästa forward flyttar närmare för att täcka ytor. Skulle motståndarna lyckas vända spelet till andra kanten, bör bortre mittfältaren vara beredd att ingripa. 

Vid spel med 3 forwards kan dessa också ha defensivt ansvar i djupled om någon ur motståndarnas backlinje skulle gå till offensiv. Därmed kan det förhindras att motståndarna får numerärt överläge på mittfältet. 

Vid markeringsförsvar ska MITTFÄLTSSPELARNA så fort som möjligt ta MARKERING på var sin motståndare och FULLFÖLJA MARKERING om motståndaren löper i djupled. 

Vid positionsförsvar har mittfältarna ansvar för den motståndare som finns i respektive zon, men begränsat ansvar att följs motståndare som löper i djupled utan boll. 

När det anfallande laget spelar lång passning över/förbi sitt mittfält direkt till forwards sker detta ofta med avsikt att dessa med tillbakaspel ska nå en rättvänd mittfältare. I dessa situationer måste de försvarande mittfältarna vara särskilt uppmärksamma på sina motståndares förflyttningar, så att man kan vinna bollen vid tillbakaspel eller när en medspelare i backlinjen lyckas bryta den långa passningen. 

Skulle bollen spelas till någon av motståndarnas mittfältare ska denne PRESSAS av närmaste spelare. Är de försvarande i numerärt underläge bör den pressande AVVAKTA OCH FÖRDRÖJA samt FÖRSÖKA STYRA bollhållaren i en för det egna laget fördelaktig riktning. I situationer med lika antal, där den pressande har medspelare som ger täckning, kan pressen bli hårdare. Om de försvarande t ex efter en överflyttning är i numerärt överläge, så att den pressande har UNDERSTÖD, kan pressen även inriktas på att vinna bollen. 

Högt försvarsspel 

Vid försvarsspel HÖGT UPP PÅ PLANEN börjar i regel forwards attackera motståndarna redan kring deras straffområde. Forwards främsta uppgift är att FÖRDRÖJA motståndarnas uppspel, men syftet kan också vara att styra uppspelen i viss riktning. Genom hård PRESS mot bollhållaren kan denne tvingas göra misstag, så att bollen erövras i ett tidigt skede nära motståndarmålet. Hjälp åt den pressande spelaren kan på samma sätt som vid lågt försvarsspel ges genom att flera spelare gör ÖVERFLYTTNING mot bollsidan. 

För att högt försvarsspel ska lyckas krävs det en samordnad laginsats med god kontakt mellan lagdelarna. Det betyder att mittfältare och backlinje flyttar framåt i planen, VARIGENOM SPELYTORNA MINSKAS för motståndarna. 

Passningsmöjligheterna kan ytterligare försvåras för motståndarna genom att de försvarande koncentrerar många spelare mot det område där bollen för tillfället finns, medan områdena längst bort från bollen lämnas mindre bevakade. 

Beträffande MITTFÄLTSSPELARNAS markering, press, täckning och eventuellt understöd gäller i stort sett samma principer som vid lågt försvarsspel. 

BACKLINJEN ansvarar för täckning/markering av motståndarnas forwards. TÄCKNING av ytorna bakom backlinjen - vilka med den här typen av försvarsspel kan bli stora - kan ombesörjas av en LIBERO, men för lag som spelar utan libero blir situationen en helt annan. Sådana lag brukar flytta över backlinjespelarna mot bollsidan så att man ger täckning åt varandra. I situationer, då pressen på motståndarnas bollhållare tappats, kan också backlinjespelarna BACKA NER något för att minska ytorna bakom sig. MÅLVAKTEN svarar också för en del av täckningen genom att spela långt ut på planen. En annan metod är att genom offsidespel upphäva de risker som finns. 

9. Försvar mot lång utspark 

Vid LÅNG UTSPARK är det viktigt att det försvarande laget har TÄCKNING av ytorna bakom sin backlinje om bollen skulle spelas dit direkt på utsparken eller efter t ex en nickpassning. 

I markeringsförsvar sköter vanligen liberon täckningen genom att backa ner just när målvakten gjort en utspark - vid zonförsvar går den spelare som är närmast på bollen och försöker bryta medan övriga i backlinjen ger täckning bakom. 

Försvarsspelaren som är närmast bollen ska försöka bryta så tidigt som möjligt, helst innan bollen studsar eller spelas in bakom backlinjen. Det är viktigt att försöka hindra motståndaren att vinna första kontakten med bollen, och speciellt viktigt är det att motståndaren inte tillåts ta emot och vända upp med bollen i anfallsriktningen. Mittfältsspelarna måste ha uppsikt på sina motståndare och försöka VINNA ANDRA KONTAKTEN MED BOLLEN. 

Försvar mot inlägg 

När motståndarna spelat sig fram till inläggsläge på endera kanten uppstår ofta en svår situation för de försvarande. Dessa måste ha bevakning på motståndarna framför mål, men de måste också vara beredda på att inlägget kan riktas mot ytor dit motståndarna förflyttar sig mycket snabbt. 

MÅLVAKTEN har en synnerligen viktig roll i dessa situationer eftersom han har hela skeendet framför sig och lättast kan se var motståndarna finns och hur de rör sig. Målvakten bör således TIDIGT DIRIGERA sina försvarare samtidigt som han själv gör sig beredd att ingripa på inlägget. 

För de FÖRSVARANDE FRAMFÖR MÅLET uppkommer främst vid markeringsförsvar vissa skilnader mot normalt i sättet att reagera. På inlägget gäller det att vara FÖRST PÅ BOLLEN, och därför måste de markerande i utgångsläget vara jämsides med motståndaren eller i vissa fall närmare bollen än motståndaren. De försvarande bör också vara UPPMÄRKSAMMA PÅ MOTSTÅNDARNAS FÖRFLYTTNINGAR och inte enbart koncentrera sig på bollen. 

Vid positionsförsvar förändras inte försvararnas uppgifter på samma sätt. De täcker i sina respektive områden och bevakar den motståndare som finns där. Kravet att vara först på bollen gäller i lika hög grad som vid markeringsförsvar liksom att man måste ge akt på motståndarnas förflyttningar. 

Skulle inlägget avvärjas i första skedet är det viktigt att det finns spelare som kan ta hand om en målvaktsutboxning eller en nick av försvarare ut mot området kring strafflinjen. I annat fall kan motståndarna genom en ANDRA VÅG hålla kvar anfallet och evetuellt avsluta med skott. 

Push up 

En försvarsmetod som i vissa fall kan vara effektiv är PUSH UP, vilket innebär att det försvarande laget hastigt FLYTTAR UPP sina positioner med avsikt att minska spelytan för motståndarna och ställa deras spelare offside. 

Denna metod, som för att lyckas måste kombineras med kraftig och snabb PRESS MOT BOLLHÅLLAREN, är framför allt användbar vid fasta situationer som hörnor och frisparkar. Om de försvarande lyckas spela upp bollen från den egna försvarszonen kan en väl genomförd push up ofta lämna de anfallande i offsideposition. 

Även i vanliga spelsituationer kan push up genomföras - t ex efter ett brutet inlägg eller när det anfallande laget gjort tillbakaspel från forward till mittfältare - men eftersom dessa situationer är mera svårbedömda för de försvarande blir riskmomentet störra. 

10. Omställning 

Omställning från anfall till försvar 

Efter avslutat anfall eller när motståndarna bryter ett anfall gäller det att snabbt ställa om till försvarsspel. När anfall avslutas med skott på mål - (eventuellt utanför mål) - finns det i regel tillräckligt med tid att organisera sig för försvarsspel. Svårare är det emellertid när motståndarna bryter ett anfall och direkt startar motangrepp. Då är det stor risk att laget är dåligt försvarsorganiserat och öppet för kontringsanfall. 

*Många spelare har ovanan att stanna och ta en vilopaus när ett anfall avslutats, vilket är till nackdel för det egna laget !!! 

Viktiga punkter att komma ihåg: 

. komma snabbt på försvarssida 

. pressa bollhållare 

. hindra spel framåt 

. inta rätt försvarsposition 

11. Mental omställning 

I anfallsspel krävs att laget har en KONSTRUKTIV inställning. Spelarna ska bygga upp anfall där de med KVICKHET, LIST, OMDÖME och TEKNIK utmanövrerar motståndarna. 

I försvarsspel krävs att laget har en INSTÄLLNING ATT FÖRHINDRA MOTSTÅNDARNA ATT GÖRA MÅL. Den pressande spelaren ska med omdöme och god pressteknik aggressivt få motståndarna till misstag. Det är en stor skillnad på de sinnesstämningar som passar för de olika spelsätten. Att ena stunden vara aggressiv i ett brytningsförsök får inte innebära att spelaren i nästa ögonblick slår en aggressiv passning. Passningarna ska slås med precision och timing. Inte heller får en konstruktiv och känsligt slagen passning följas av lama, kraftlösa brytningsförsök. 

Anfallsspelet kräver inslag av list. Det gäller att lura motståndarna. Göra saker som motståndarna inte förväntar sig. 

Försöken att luras och att vara listig får naturligtvis inte gå till överdrift, det måste göras med omdöme

