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Tre grundprinciper for 2026

Vaga prova

| Modo alskar vi misstag — for misstag visar att du vagar prova nagot som ar svart. Och det ar nar man tranar pa svara
saker som man blir battre! Vi vill att du testar nya finter, svara passningar, skott fran olika vinklar, eller att spela pa en ny
position. Malvakter ska vaga spela med fotterna och kanske kliva ut som en extra back. Ibland blir det fel — kanske tappar
du bollen eller slapper in ett mal. Det gor inget alls!

Gor ditt basta

Att gbra sitt basta handlar inte om att vinna eller lyckas hela tiden — det handlar om att du férséker sa gott du kan. Det
betyder olika saker for olika spelare: ibland ar det att kdmpa extra hart, ibland att lyssna ordentligt, ibland att stétta en
lagkompis. Det géller bade pa planen och utanfér. Aven om du ar trétt, nervés eller inte har din basta dag, sa kan du alltid
valja att ge det du har. Hos oss ar det alltid gott nog!

Ha kul

Vi spelar fotboll for att det ar roligt. Det viktigaste ar att ha kul tillsammans — oavsett hur det gar i matcherna. Vi har roligt
nar vi lar oss nya saker, nar vi kampar tillsammans och nar vi stéttar varandra. Hjalp varandra att ha kul. Det kan vi gora

genom att vara snalla, skratta ihop, peppa varandra och inte lata misstag eller resultat ta bort gladjen. Ett lag som har kul
spelar battre — och vill fortsatta spela lange!



Spelprinciper

Nar du har bollen
1. Driv — Spring in i fri yta sa motstandaren foljer dig och en lagkompis blir fri
2. Passa — Ge bollen till en lagkompis som star ledig och har en yta att driva i; bollen gar snabbare an du springer

3. Utmana — Vaga dribbla forbi en spelare nar du maste, for att ta dig framat

Nar du inte har bollen

1. Visa dig — Ror pa dig och hitta en passningsvinkel sa att du kan ta emot en passning
2. Skapa yta — Spring bort ifran bollen och alla andra for att skapa yta for dina medspelare

3. Var beredd — Tappar vi bollen blir du direkt forsvarare: pressa eller jobba hem snabbt
Nar vi forsvarar

1. Pressa — Jaga bollen intensivt de forsta 5 sekunderna efter bolltapp

2. Samla — Om vi inte vinner bollen, backa hem pa ratt sida bollen och sta nara varandra

3. Styr — Forsok styra motstandaren ut mot sidlinjen dar det ar trangt och mindre farligt
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Malvakten
Anfall: Folj med upp, sta hogt och var spelbar — du ar en
extra back

Forsvar: Sta hogt upp sa du hinner ta bollar bakom
backarna

Alltid: Anvand dina fotter — du ar med i spelet, inte bara i
malet!
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Malvakten ar inte bara dar for att radda skott, den ar en viktig del av
vart spel 6ver hela planen. Malvakten leder forsvaret med sin rost,
ger trygghet med sina fotter och deltar aktivt i uppbyggnaden. Nar vi
har bollen ska han folja med upp, std hogt och vara ett

passhingsalternativsom en extra back. Nar vi forsvarar litar vi pa att
han tacker ytan bakom backlinjen och bryter langbollar innan de
hinner bli farliga. Han ska lasa spelet, tdnka som en utespelare och
agera med mod och beslutskraft — alltid redo att ta ansvar.
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Backarna

Anfall: FOlj med till mittlinjen sa laget kan behalla bollen
Forsvar: Hall dig mellan bollen och malet — skydda mitten
Alltid: Sta ratt istallet for att stressa fram brytningar
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Backarna spelar framst i den centrala korridoren, med ansvar fran
var egen mallinje upp till en bit ovanfér mittlinjen. Deras
huvuduppgifter inkluderar att férsvara malet och spela bollen
framat. Nar vi har anfall hdnger de med upp for att vara spelbara
som ett sakert alternativ bakat och snabbt kunna atererdvra bollen
om vi forlorar den. Backen har ett sarskilt ansvar att hjalpa yttern pa
sin sida sa att yttern alltid kan passa bakat till backen om det skulle
behovas. Da far den andra backen forsvara centrallinjen. Det ar aven
okej for en back att hjalpa till som en extra mittfaltare, men da galler
det att vara beredd att snabbt bege sig hemat om vi forlorar bollen.
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Yttra rna Yttrarna spelar pa ytterkanterna i den vanstra eller hogra korridoren
i & a7 . , och deltar bade i anfall och férsvar. Deras roll ar att ge bredd i

Anfall: Hall dig brett och forsok ta dig fram langs kanten V4 y & y & . . anfallsspelet genom att gora sig spelbara pé kanterna och driva upp

Forsvar: Hjalp till centralt nar bollen &r pa andra sidan Y & bollen ldngst sidlinjen och séka passningar in till forward, center

Alltid: Vaga dribbla och hitta egna losningar med bollen " 4 ¥ eller bakat till backen. Nar vi férsvarar hjalper yttrarna till att forsvara
y y. 4 Y & & y ¥y 4 den centrala korridoren och ddrmed pressa ut motstandarna pa
' V & y & & & 4 y & . kanterna. D& yttrarna har en viktig uppgift i férsvaret galler det att
shabbt inta forsvarsposition om vi skulle forlora bollen.
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Centern

Anfall: Var spelbar hela tiden och passa snabbt vidare
Forsvar: Stang mitten och pressa direkt nar vi tappar boll
Alltid: Ror dig sa du alltid kan hjalpa nagon med bollen
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Centern haller tilli den centrala korridoren och ska hjalpa backarna
nar vi forsvarar. | anfallsspelet ska centern forsdka sla passningar till
yttrarna och forwarden for att skapa malchanser. Centern bor hela
tiden halla sig spelbar centralt, med lagom avstand till alla andra
spelare i mitten av planen och fordela bollen till ovriga spelare. Om
vi forlorar bollen maste centern snabbt tillbaka och hjalpa backarna
forsvara den centrala korridoren.
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Forwarden
Anfall: Spring i djupled for att skapa malchanser

Forsvar: Starta pressen direkt och jaga bollen hogt upp
Alltid: Gor I6pningar dven utan boll — det hjalper laget
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FORWARD

Forwarden haller ocksa till i den centrala korridoren och har sitt
ansvarsomrade mellan mittlinjen och motstandarnas mallinje.
Forwardens framsta uppgift &r att géra mal nar vi anfaller och jaga
bollen nar vi forsvarar. Det &r viktigt att forwarden inte gar allt for
langt hemat for att halla borta deras backar fran att delta i deras
anfallsspel. D& vi bara har en forward maste den vara beredd att
jobba i sidled fran sida till sida och erbjuda ett langt alternativ nar
backarna har bollen. Nar vi forlorar bollen ar det forwardens uppgift
att snabbt forsdka vinna tillbaka den medan 6vriga spelare intar sina
forsvarspositioner.
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De fyra S:en

Spelavstand

Spelbredd

Spelbredd betyder att vi gor planen stor i sidled. Nar vi anfaller
vill vi sprida ut oss, sarskilt med yttrarna som ska halla sig nara
sidlinjerna. Det gor att motstandarna ocksa maste sprida ut sig,
och da blir det mer plats i mitten for oss att passa eller dribbla.
Nar vi forsvarar vill vi gora tvartom — samla laget i mitten sa att det
blir trangt dar motstandarna helst vill spela. Da tvingar vi dem ut
pa kanterna, dar det ar lattare att vinna bollen.

Speldjup

Speldjup handlar om att vi anvander hela planens langd — bade
framat och bakat. | anfall betyder det att vi har spelare som gar
langt fram (som forwarden) och andra som stannar langre bak
(som backarna). Da kan vi variera spelet, antingen spela korta
passningar eller langre bollar i djupled. Nar vi forsvarar vill vi ha
spelare bakom bollen sa att vi skyddar vart mal. Vi far inte ligga
for hogt upp, for da kan motstandarna komma bakom oss.

Spelavstand betyder att vi har lagom avstand mellan varandra.
Om vi star for nara blir det trangt, och om vi star for langt bort blir
det svart att passa och hjalpa varandra. | anfall ska vi sta sa att vi
kan spela enkla passningar och alltid ha nagon att passa till. |
forsvar ska vi sta narmare varandra sa att vi kan jobba
tilsammans, pressa snabbt och tacka ytor.

Spelbarhet

Spelbarhet betyder att du hjalper kompisen med bollen genom
att sta ratt och vara redo att fa en passning. Du ska stalla dig dar
ingen annan star, sa att du ar fri, och se till att det finns en tydlig
vag mellan dig och bollhallaren. Du maste ocksa vara vand mot
spelet sa att du snabbt kan passa vidare eller driva bollen. Nar vi
forsvarar ar spelbarhet att vara redo att pressa, tacka en yta eller
hjalpa laget att vinna tillbaka bollen.



Forsvarsspel, pressa utspel

1. Forwarden pressar snabbt den back som far bollen

2. Yttern pa samma kant haller bevakning pa sin ytter

3. Yttern pa motsatt sida forsoker skara av mojligheten att byta kant och
vara ett passningsalternativ framfér mal om forwarden lyckas ta den

4. Backar och center stanger av ytorna centralt ’ ‘ \
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Anfallsspel, utspel fran malvakten

...Malvakten passar dérefter till en back som driver bollen framét.
Backen ska sedan forséka passa till antingen forwarden som moter,

1. Malvakten borjar i mitten for att gora det svart for motstandarna att

yttern som gor sig spelbar langst sidlinjen eller centern i mitten. Om
pressa. 5 9 4 inget av dessa alternativ ar tillgangliga ar det klokt att byta kant via den
2. Backarna gar ner vid sidan av méalvakten vid kanten av - o~ Q 4 A . a
) " 2 det £6 e . hi g FORWARD Sy andra backen eller malvakten. Om &dven den méjligheten ar borta gar
stra omrﬁade?t or att kunr:a ta emotobollen rattvanda, med tid att hitta - Ny det att bara skjuta upp bollen [dngt lingst den egna kanten &t
en passning innan motstandarna nar dem. £ A

g . . o forwarden att jaga.
3. Centern star precis utanfor straffomradet, redo att snabbt

atererdvra bollen vid bolltapp.
4. Yttrarna placerar sig langre upp, i niva med retreatlinjen.
5. Forwarden staller sig vid mittlinjen for att halla uppe backarna...
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Fokusomraden

Spelforstaelse

Prata med mun Pass och skott

och kropp

Forsvara och
Vara pa ta stinga Bolimottagning

och beredd passningsvigar och bollkontroll
Visa sig och o
vilja ha bollen Lopning och
Réra sig Fasta kondition

utan boll situationer
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