FILIPSTADS

“Filipstad /Nordmark

/ _manna for 10 och 12 aringar

POLICY, SPELIDE, PRINCIPER, SPELARUTBILDNINGSPLAN OCH
ARSPLANERING, SAMT FOTBOLLENS DNA
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Spelarutvecklingsplan -

« En rod trad for foreningarnas ungdomslag fran 5 manna till 11-manna
« Passningsorienterad fotboll

« Spelarutvecklingsplan ar ett stod for ledare for att enklare lagga upp
traningar och coacha i matcher

« Spelarutvecklingsplan ar en bra utbildning for vara ungdomar




FILIPSTADS

F (% F

19 \%:86

Policy 7 manna

Antal tréaningar i veckan fér en spelare | _2-3
| 60-90 minuter

A

Traningens langd

I\

Matcher . Max 1,5 i veckan/spelare )
Ledartathet 1 ledare / 10 spelare
Ledarutbildning "spelare” Ledarutbildning SISU, SvFF D, UEFA C )
-
Ledarutbildning "malvakt" Ledarutbildning SISU, SvFF MVD, SvFF MVC
eller 6vningar fran malvaktsutbildare i klubben
<z
Spelare Alla ar valkomna
Foraldrainformation Arsplanering for laget
Match coaching infér och under match Fokusera inte pa resultat, utan pa vad ni tranat 1

pa, samt fotbollspsykologi

U10 prova pa olika platser pa matcher

Fran Ul1l |at spelare fa trygghet att spela in sig
som malvakt, forsvar, mittfalt eller anfallare,
samt far dven repetitioner i sin position och

utvecklas av det /
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Tranarstil for nivan -

= Positiv feedback och uppmuntran
= Tydliga men fa anvisningar

» Anvand frageteknik

» Uppmarksamhet till alla

= Lat spelarna ge feedback till varandra




2 Arshijul
ledare

Mar Ungdomsledare traff
Sasongsplanering

Tranings start mitten av mars

7 manna for 10-12 aringar

Utvardering
spelarutvecklingsplan

Information foraldrar

|
Kurs SvFF D eller UEFA C

: Sep - Serie start
Serien slutar
Tranings utvardering
Ledaravslutning
AU g J un Spelar samtal

\
Vid pabdrjad Kurs UEFA C i april JUI

Uppehall
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Passningsorienterad fotboll

Vi vill spela en passnings orienterad fotboll, dar vi vill spela igenom och forbi
motstandarnas forsta press. Om det inte gar vill vi spela utanfor motstandarna genom

en spelvandning.

Vi vill hitta passningar i vinkel och att spelarna kombinerar sig forbi med narmsta spelare
och aven utmanar sjalv vid lage.

Skall alltid finnas en tanke bakom varje spelad passning

Kraver

Teknik Spelforstaelse Lopteknik
- mjuka rorelser - vaggspel

- sla passningar - skapa trianglar

- ta emot passningar
och vinkla upp
- dribbla av motstandare
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Spelarens forsta tankens regler

1. Kan jag gora mal? Om inte......

2. Finns det en lagkamrat nara mig som kan gora mal? Om inte.....

3. Kan jag driva bollen framat? Finns det en yta framfor mig som tillater mig att driva bollen framat?
Om inte.....

4. Kan jag passa bollen framat? Finns det en lagkamrat som kan ta emot bollen som inte ar under press?

Om inte
5. Kan jag passa bollen i sidled och anvanda bredden av planen for att finna en vag framat? Om inte.....
6. Kan jag sakert passa bollen bakat till en lagkamrat? Om inte.....

7. Nar du nar steg 6, ar de flesta alternativen borta. Da kan du spela en langre passning framat till fri yta eller
dribbla for att hitta yta och soka ett nytt alternatuv i listan ovan.

Rekommendationen ar att dribbla mot fri yta, inte mot forsvarare.
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Spelidé 7 manna

Formationer: 2-3-1
Anfallsspel:

Vi vill spela en passnings orienterad fotboll, dar vi vill spela igenom och forbi motstandarnas forsta press. Om det inte gar vill vi
spela utanfér motstandarna genom en spelvandning.

Vi vill hitta passningar i vinkel och att spelarna kombinerar sig forbi med narmsta spelare och aven utmanar sjalv vid lage.

Forsvarsspel:

Vi vill hela tiden att narmsta spelare ska pressa bollhallaren och att dvriga spelare deltar i och gor en 6verflyttning for att halla
laget kompakt och forhindra motstandarna att vanda spelet

Blir vi forbi spelade ska laget komma pa férsvarssida och ligga kompakt, men fortfarande efter att ha press pa bollhallaren
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Prioriteringar 1 7 manna

Anfallsspel | Farsvarsspel
Omstallnin -
Uppgift ? Uppgift:
- Passera motstandare med bollen - Ta bollen
Speluppbyzenad Kantring 1 Férhindra spelupphyzgnad

Prio: Prio: Prio:
- Uppfyila gundforesattningama - Snabbt speldjup famat & bakat -samla laget i lagdelar
i f N

Kamma till avslut ach géra mal Atererdvningav bollen [ Férhindra och radda avslut
Prio: Prio: Prio:
-De flesta avsluten i straffomradet - Snabbt press bolhéllare - Firhindra avslut i straffom radet
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Fys och psykologi 7 manna

Fotbollsfys
= Koordinationsovningar med boll, stafetter och hinderbanor

Fotbollspsykologi
= Langsiktig utveckling. T.ex. att en spelare reflekterar vad hen lart sig i samband med traning och match
= Gora nasta aktion. T.ex. att en spelare fortsatter att vara spelbar aven i motgang
» (Gora lagkamrater battre T.ex. att en spelare berommer lagkamrater som ar spelbar
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Rollbeskrivning | 7 manna
Speluppbyggnad

Malvakt: Halla speldjup och vara spelbar bakat i planen
Malvakten kan spela igenom motstandarnas press och aven vanda spelet

Backar: Haller spelbredd och ar spelbar bakat i planen.
Alltid ha en dppen kroppsstallning och ha blicken framat.
Backarna kan spela igenom motstandarnas press och aven vanda spelet

Yttermittfaltare: Ansvarar for spelbredden.
Gor sig spelbar halv vand i vinkel pa kanten i yta 2 och kan ocksa ta
djupledslopning i yta 3.

Innermittfaltare: Positionerar sig i vinkel fran backen och gor sig spelbar mellan motstandarnas lagdel.
Stravar efter att vara halv vand och bli ratt vand.

Forward: Ansvarar for speldjup framat i planen. Forsoker att bli spelbar i yta 2
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Rollbeskrivning | 7 manna
Kontring

Malvakt: Halla djupled och vara spelbar bakat i planen.
Spelar igenom eller forbi motstandarnas press.

Backar: Centrerar och ar spelbara bakat i planen.
Alltid ha en dppen kroppsstallning och ha blicken framat.
Forsoker spela forbi motstandarnas press. Kan folja med framat i planen.
Yttermittfaltare: Ansvarar for spelbredden. Ta bollen framat eller ta djupledslopningar framat i planen.

Innermittfaltare: Ta bollen framat eller ta djupledslopning framat i planen.

Forward: Ta bollen framat eller ta djupledslopning framat i planen.
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Rollbeskrivning | 7 manna
Komma till avslut och gora mal

Malvakt: Prata med backarna framfor sig.
Backar: Kan folja med framat i planen, men ska framforallt vara spelbara bakat i planen
Yttermittfaltare: Ta djupledslopning in i yta 3. Ta Iopning mot bortre ytan vid inspel.

Innermittfaltare: Ta djupledslopning in i yta 3 eller var spelbar bakat.
Ta lopning in i straffomradet for att fa tillbaka spel i straffomradet

Forward: Ta djupledslopning in i yta 3. Ta Iopning mot forsta ytan vid inlagg eller inspel
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Rollbeskrivning | 7 manna
Forsvarsspel

Malvakt: Ska forhindra och radda avslut. Prata och styra sina medspelare

Backar: Narmsta back pressar motstandarnas ytter och bortre tacker yta alternativt markerar farlig spelare
Markerar motstandare ifall vi befinner oss i eget straffomrade.

Yttermittfaltare: Narmsta ytter (pa bollsidan) satter press pa motstandarnas backar.
Bortre ytter (pa icke bollsida) flyttar in for att halla laget kompakt. Kommer pa
forsvarssida ifall motstandarna spelar forbi oss.
Innermittfaltare: Tacker mitten och ger understod till forward och ytter. (alternativt markerar/tacker
motstandarnas innermittfaltare). Kommer pa forsvarssida ifall motstandare spelar
forbi oss.

Forward: Pressar motstandarnas backar och forhindrar spelvandning
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Spelarutvecklingsplan

Ge spelare laxor for att fa dem att trana fotboll sjalva

» Forsta traningen i veckan gas laxan igenom och fungerar det som tankt fas en ny.
Fungerar det inte, sa far man samma laxa till nasta vecka

= 7 manna far alla spelare samma laxa
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Arsplanering U10

mars /april
Mars
« Passningsorienterad fotboll April — malvakter
« Passning kort

April « Passning lang
* Trana pa « Mottag

« Passningsorienterad fotboll « Kasta ut bollen

« Spelidé « Fanga bollen

 Prioriteringar » Styraltippa bort

* Fotbollsfys och [opteknik - Kasta sig

* Rollbeskrivning - speluppbyggnad « Rulla ut bollen
« Genomgang vad termerna betyder - Forflytta sig

« Spelbarhet

« Spelavstand

* Spelbredd Ge méjlighet till manga bollkontakter

* Speldjup Antalet under férsta delen av tréaningen ska helst uppga till 500 stycken
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Arsplanering U10

maj
Maj Maj — malvakter
« Tranapa * Passning kort
« Passningsorienterad fotboll « Passning lang
* Prioriteringar * Mottag
* Fotbollsfys och Iopteknik « Kasta ut bollen
* Rollbeskrivning - kontring « Fanga bollen
« (Genomgang vad termerna betyder « Styraltippa bort
« Positionering och positionering mellan » Kasta sig
motstandarnas lagdelar * Rulla ut bollen

« Forflytta sig

Ge majlighet till manga bollkontakter
Antalet under forsta delen av traningen ska helst uppga till 500 stycken
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Arsplanering U10

juni
Juni Juni — malvakter
« Trana pa « Passning kort
« Passningsorienterad fotboll » Passning lang
* Prioriteringar * Mottag
» Fotbollsfys och Iopteknik « Kasta ut bollen
* Rollbeskrivning — komma till avslut och gora mal « Fanga bollen
« Genomgang vad termerna betyder « Styraltippa bort
« Spelvandning och djupledslopningar « Kasta sig

* Rulla ut bollen
« Forflytta sig

Ge majlighet till manga bollkontakter
Antalet under forsta delen av traningen ska helst uppga till 500 stycken
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Arsplanering U10

augusti

Augusti Augusti — malvakter
« Trana pa « Passning kort

« Passningsorienterad fotboll » Passning lang

* Prioriteringar * Mottag

» Fotbollsfys och Iopteknik « Kasta ut bollen

* Rollbeskrivning — forsvarsspel « Fanga bollen
« Genomgang vad termerna betyder « Styraltippa bort

« Spelbarhet och spelavstand « Kasta sig

* Rulla ut bollen
« Forflytta sig

Ge majlighet till manga bollkontakter
Antalet under forsta delen av traningen ska helst uppga till 500 stycken
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Arsplanering U10

september

September September — malvakter
« Trana pa « Passning kort

« Passningsorienterad fotboll » Passning lang

* Prioriteringar * Mottag

» Fotbollsfys och Iopteknik « Kasta ut bollen

* Rollbeskrivning — komma till avslut och gora mal « Fanga bollen
« Genomgang vad termerna betyder « Styraltippa bort

« Spelbredd och speldjup « Kasta sig

* Rulla ut bollen
« Forflytta sig

Ge majlighet till manga bollkontakter
Antalet under forsta delen av traningen ska helst uppga till 500 stycken




FILIPSTADS

F (% F

19 \"@:xa

Arsplanering U11
mars /april

Mars
« Passningsorienterad fotboll

Ap_T.".. . April — malvakter
rang Pa enterad fotboll « Passning kort
. S;:ﬁgggsonen erad fotbo + Passning lang

« Mottag

« Kasta ut bollen
« Fanga bollen

« Styraltippa bort
« Kasta sig

* Rulla ut bollen
» Forflytta sig

 Prioriteringar

« Fotbollsfys och Iopteknik

* Rollbeskrivning - speluppbyggnad
« Genomgang vad termerna betyder

« Spelbarhet

« Spelavstand

« Spelbredd

. Speldjup Ge majlighet till manga bollkontakter

Antalet under forsta delen av traningen ska helst uppga till 500 stycken
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Arsplanering U11

maj
Maj Maj — malvakter
« Tranapa « Passning kort
« Passningsorienterad fotboll » Passning lang
« Spelidé » Mottag
 Prioriteringar « Kasta ut bollen
« Fotbollsfys och |opteknik « Fanga bollen
* Rollbeskrivning - kontring « Styraltippa bort
« Genomgang vad termerna betyder » Kasta sig
« Skapa 2 mot 1 » Rulla ut bollen
« Vaggspel « Forflytta sig

« Overlappning
» Avledande rorelse

Ge mojlighet till manga bollkontakter
Antalet under forsta delen av traningen ska helst uppga till 500 stycken
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Arsplanering U11

juni

Juni Juni — malvakter
« Tranapa « Passning kort

« Passningsorienterad fotboll « Passning lang

« Spelidé « Mottag

 Prioriteringar » Kasta ut bollen

« Fotbollsfys och |opteknik « Fanga bollen

* Rollbeskrivning — komma till avslut och géra mal - Styra/tippa bort
« Genomgang vad termerna betyder  Kasta sig

» Spelvandning och djupledsovningar « Rulla ut bollen

» Forflytta sig

Ge majlighet till manga bollkontakter
Antalet under forsta delen av traningen ska helst uppga till 500 stycken
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Arsplanering U11
augusti

Augusti — malvakter

Au_?l{Stl . « Passning kort
" ranapa « Passning lan
« Passningsorienterad fotboll glang
s « Mottag
« Spelidé

« Kasta ut bollen
» Fanga bollen

» Styraltippa bort
« Kasta sig

* Rulla ut bollen
» Forflytta sig

* Prioriteringar
» Fotbollsfys och I6pteknik
* Rollbeskrivning — forsvarsspel
« Genomgang vad termerna betyder
« Markering (i straffomradet) och forhindra spelvandning

Ge majlighet till manga bollkontakter
Antalet under forsta delen av traningen ska helst uppga till 500 stycken
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Arsplanering U11
september

September — malvakter

Seg_t?mbe[ « Passning kort
" oranapa » Passning lan
« Passningsorienterad fotboll glang
s « Mottag
« Spelidé

« Kasta ut bollen
» Fanga bollen

» Styraltippa bort
« Kasta sig

* Rulla ut bollen
» Forflytta sig

* Prioriteringar
» Fotbollsfys och I6pteknik
* Rollbeskrivning — komma till avslut och géra mal
« Genomgang vad termerna betyder
« Positionering och position mellan motstandarnas lagdelar

Ge majlighet till manga bollkontakter
Antalet under forsta delen av traningen ska helst uppga till 500 stycken
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Arsplanering U12

mars /april
Mars April — malvakter
« Passningsorienterad fotboll » Passning kort
_ » Passning lang
Aprllu o « Mottag
* Tranapa _ « Kasta ut bollen
 Passningsorienterad fotboll - Fanga bollen
« Spelidé

» Styraltippa bort

« Kasta sig

* Rulla ut bollen

» Forflytta sig

» Skjuta ut bollen pa volley

 Prioriteringar

« Fotbollsfys och Iopteknik

* Rollbeskrivning - speluppbyggnad
« Genomgang vad termerna betyder

« Spelbarhet

« Spelavstand

« Spelbredd

. Speldjup Ge majlighet till manga bollkontakter

Antalet under forsta delen av traningen ska helst uppga till 500 stycken
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Arsplanering U12

maj
Maj Maj — malvakter
« Trana pa « Passning kort
« Passningsorienterad fotboll » Passning lang
« Spelidé * Mottag
* Prioriteringar « Kasta ut bollen
* Fotbollsfys och Iopteknik « Fanga bollen
* Rollbeskrivning - kontring « Styra/tippa bort
« Genomgang vad termerna betyder » Kasta sig
» Positionering och positioner mellan motstandarnas lagdelar * Rulla ut bollen
« Skapa 2 mot 1 « Forflytta sig
» Vaggspel » Skjuta ut bollen pa volley

«  Overlappning
» Avledande rorelse

Ge mgjlighet till manga bollkontakter
Antalet under forsta delen av traningen ska helst uppga till 500 stycken
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Arsplanering U12

juni
Juni . Juni — malvakter
* Tranapa : . « Passning kort
« Passningsorienterad fotboll . Passning lang
« Spelidé

« Mottag

« Kasta ut bollen

« Fanga bollen

» Styraltippa bort

« Kasta sig

« Rulla ut bollen

» Forflytta sig

« Skjuta ut bollen pa volley

* Prioriteringar
» Fotbollsfys och Iopteknik
* Rollbeskrivning — komma till avslut och géra mal
« (Genomgang vad termerna betyder
» Spelvandning och djupledsovningar
« Skapa 2 mot 1
» Vaggspel
« Overlapp
* Avledande rorelse

Ge majlighet till manga bollkontakter
Antalet under forsta delen av traningen ska helst uppga till 500 stycken
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Arsplanering U12

augusti
Augusti Augusti — malvakter
« Tranapa * Passning kort
« Passningsorienterad fotboll « Passning lang
« Spelidé * Mottag
 Prioriteringar « Kasta ut bollen
» Fotbollsfys och I6pteknik « Fanga bollen
* Rollbeskrivning — forsvarsspel » Styra/tippa bort
« Genomgang vad termerna betyder « Kasta sig
» Markering (i straffomradet) och forhindra spelvandning * Rulla ut bollen
« Uppflyttning, nedflyttning, overflyttning och centrering * Forflytta sig

« Skjuta ut bollen pa volley

Ge majlighet till manga bollkontakter
Antalet under forsta delen av traningen ska helst uppga till 500 stycken
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Arsplanering U12

september
September September — malvakter
« Trana pa « Passning kort
« Passningsorienterad fotboll » Passning lang
« Spelidé * Mottag
 Prioriteringar « Kasta ut bollen
« Fotbollsfys och Iopteknik « Fanga bollen
* Rollbeskrivning — komma till avslut och géra mal « Styraltippa bort
« Genomgang vad termerna betyder » Kasta sig
» Inspel/inlagg och kontring (ta bollen framat) * Rulla ut bollen
» Markering (i straffomradet) och forhindra spelvandning « Forflytta sig

» Skjuta ut bollen pa volley

Ge majlighet till manga bollkontakter
Antalet under forsta delen av traningen ska helst uppga till 500 stycken
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behov
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tavlingar och
tranar utmaningar

Nivaindela vid
behov

Lekfullt

Mycket
bollkontakt
per spelare

Lat spelarna vara
aktiva. Kort tid
mellan ovningar
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Lopteknik S 2

Att ha med i spelarutvecklings plan for 5, 7, 9 och 11 manna

Fyra skeden

o Medvetenhet
o Uppvarmning springa och kanna efter

o Medvetenhet om blicken, andningen, spanning, armar, handerna och steglangd

o Rorelse utan boll
o Rorelse med boll

o Match moment
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Lopteknik

Hall upp huvudet och blicken rakt —9.7.9.11 manna

Varfor? — far upp éverkroppen, blir avslappnad i axlarna och far in mera Iuft i lungorna

o Traning genom att jobba tva och tva, diar en spelare springer bakat och den
andra foljer efter och man tittar upp. Den som springer bakat kan springa
lite i zick-zack for att o6ka svarhetsgraden.

o Lika ovan, men att spelare som springer framat har boll.

o Driv bollen pa en yta och tranare gar runt och spelare skall titta pa
tranaren

o Att i match halla upp blicken ndr man springer

o Att i match halla upp blicken nadr bollen drivs
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Lépteknik

-

&

Pendla mjukt med armarna och handflattorna 6ppna, samt tummarna framat — springa snabbare

rakt fram = 5.7.9.11 manna

Varfor? — avslappnad i armar och hander for att kunna pendla med mjuka rorelser, samt halla upp
huvudet och blicken rakt fram

= Andas med magen

w Varfor? — for andas man med brostet, sa spanner man axlarna
Lyft upp benen 90 grader, samt foten avslappnad nedat

w Varfor? — for att trana upp hoftbdjarna och fa mera speed i benen

Frekvens pa benen for att springa snabbare

ww Hur? — upp med blicken, avslappnade armar och hander, bra tranade hoftbojare, korta steg
Springa snabbt de forsta 5-10 metrarna

ww Hur? — upp med blicken, avslappnad i armar och hander, korta steg, hog frekvens pa benen
Springa snabbt 10 meter och langre pa fotbollsplan

ww Hur? — upp med blicken, avslappnad i armar och hander, nagot langre steg, hog frekvens pa
benen
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Lépteknik

o Traning genom att springa 30-50 meter med blicken upp, avslappnade hander och armar, samt
med tummarna framat och hog frekvens pa benen. Ta med boll, nar det borjar se bra ut.

i 75-80% hastighet
i Vax fart

‘s
N\

Rt

o Traning genom att jogga 10 meter — max 10 meter-joggning 10 meter-max 10 meter med
avslappnade hander och armar, samt med tummarna framat och hog fekvens pa benen vid max
|opning. Ta med boll, nar det borjar se bra ut

o Atti match springa med avslappnade hander och armar, samt med tummarna framat och
blicken upp.

o Att i match springa med hog frekvens pa benen

o Trana pa stallet med att springa pa framre delen av foten i 5-7 sekunder, med hog frekvens i
ben och armar, dar blicken upp och overkropp, samt avslappnade hander och armar, samt med
tummarna framat

o Trana hoftbdjare med mjuka rorelser genom att lyfta benet 90 grader 10 ganger per ben. Kan
oka till lyfta max, men skall vara mjuk rorelser och rak overkropp, samt blicken upp

o Trana hoftbojare med indian hopp och benen lyfts 90 grader. Kan oka till att lyfta max, men skall
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Lopteknik

Gora snabba vandningar l6pning - 791 1 manna

» Vanda snabbt och fart direkt
ww Hur? — bromsa in med kort steg och sedan springa med korta steg i uppstart

o Trana pa att bromsa in med korta steg och starta upp med korta steg.
- Avslappnade hander och armar, samt med tummarna framat och blicken upp
- Ta med boll, nar det borjar ser bra ut

o Atti match gora snabba vandningar UTAN boll

o Atti match gora snabba vandningar MED boll
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Lopteknik

Gora snabbare riktningsandringar framat vid lopning - 791 1 manna

= Snabb forflyttning i sidled framat
i Hur? — korta steg och hog frekvens

o Trana pa att gora riktningsandringar framat med korta steg
Avslappnade hander och armar, samt med tummarna framat och blicken upp
Ta med boll, nar det borjar ser bra ut

o Att i match gora snabba vandningar framat UTAN boll

o Atti match gora snabba vandningar framat MED boll
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Lopteknik

Gora snabbare riktningsandringar bakat vid Iopning - 791 1 manna

= Snabb forflyttning i sidled bakat
i Hur? — korta steg och hog frekvens

o Trana pa att gora riktningsandringar bakat med korta steg
Avslappnade hander och armar, samt med tummarna framat och blicken upp
Nar det borjar ser bra ut, sa lat spelare driva forbi med boll och forsok att ta bollen

o Atti match gora snabba vandningar bakat i forsvars position
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Mottag/medtag

-Lat bojda knan for lag
tyngdpunkt
-Avslappnad

-’Kansla” i touchen
-fotarbete

-Ta med bollen framat
om det ar mgjligt

-ta bollen ifran pressen

Finta

-gor finten i god tid och
pa ratt avstand
-Overdriv finten for att
kunna "lura
motstandaren” (finta
med hela kroppen)
-tempovéaxling efter
finten

Instruktioner anfallsspel:

Individuella aktioner

Kort passning med insidan Bortre fot

-passa pa lagkamratens
bortre fot sa att den kan
ta med bollen framat i
planen for att till exempel
komma ur press, komma
till avslut och géra mal,

-stddjebenet pekar dit du
passar

-stodjebenet da ska framre
delen av foten vara bredvid
bollen och ett kort avstand i
sidled fran bollen

-traffa bollen med den harda pabdrja speluppbyggnad
delen pa insidan foten etc.

-kort och snabb pendel = hard

passning

-vinkel pa foten (rak)

-tarna latt uppat for att fa ratt
vinkel pa foten

-ratt kraft, hellre for hart an for

I6st

Vandning Avslut (vrist/insida)

-latt béjda knan for balans och -Stddjebenet ska peka i
lagtyngdpunkt den riktning du vill skjuta
-kunna vanda med bakat och at  och framre delen av foten
sidan. ska vara bredvid bollen.

-Traff pa den harda delen
pa vristen

-Traffa bollen hégt upp pa
foten och langt ner pa
bollen

-Slapp stédjebenet vid
tillslaget

-Var avslappnad

-Kort och snabb pendel =

-Vandning kan goéras med hela
foten (utsida, insida, sula etc.)
-Vandning kan goras for att t.ex.
ta sig ur press.

Kroppsstallning

-ha en halv vand
kroppsstallning (nar
situationen tillater) for att
kunna ta med bollen framat i
planen. Men ocksa for att
kunna scanna av och

se "hela planen”.

-ha en felvand
kroppsstallning (nar det
behdvs)

skydda da bollen med
kroppen, gor dig stor och
anvand armar vid behov.

Scanning/orientering
-Kolla efter ytor, medspelare,
motstandare och boll.

-vrid pa huvet

-nar? Tex, nar bollen passas
mellan tva spelare

-nar bollen passas till
spelaren

Driva

Bollen nara foten (varje
fotnedsattning)

Upp med blicken for att
kunna scanna av planen
Driv bollen med foten som ar
langst bort fran
motstandaren

Traffa bollens undre halva
nar du driver

Anvand hela foten (insida,
utsida etc.

Inlagg/inspel

-hoéften inat (om man hinner)
-traffa bollen med insidan
vristen

-Slapp stddjebenet vid
tillslaget

-hogg fart pa inlagget (hellre
for hart an for I0st)

-Upp med blick innan
tillslaget for orientering

i "boxen” av
med/motstandare

Dribbla

-driv med foten som ar
langst ifran motstandaren
-traffa bollens undre halva
-anvand hela foten

Crossboll

-Stodjebenet ska peka i den
riktning du vill passa och
framre delen av foten ska
vara bredvid bollen.

-Traff pa den harda delen pa
vristen

-Traffa bollen hégt upp pa
foten och langt ner pa bollen
-en snabb traff och fa en flak
bollbana

I hart .
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Lang passning
-stodjebenet pekar dit du
passar

-stodjebenet, framre
delen av foten bredvid
bollen

-traffa bollen med den
harda delen pa insidan
foten

-kort och snabb pendel =
hard passning

-vinkel pa foten (rak)

Passning (avslut) med
utsidan fot

-kom lite snett till bollen
-traffa med en snabb
pendel mitt pa bollen

Nick

-blicken pa bollen

-mot bollen sa hogt upp
som mojligt

-traffa med pannan

-fa med Gverkroppen
och armarna. For
armarna bakat och
sedan framat vid boll
traffen

-vrid huvet/ dverkroppen
i den riktning du vill
nicka at

Passning (avslut) med
tarna

Snabbt tillslag med
tarna mitt pa bollen
(passar att gora i tranga
situationer med ont om
tid)

Instruktioner anfallsspel:
Individuella aktioner

Chipp

-traffen langst ner pa
bollen

-traffa langst fram pa
foten

-ha ett snabbt tillslag
och kort pendel

Volley (avslut och
passning med hela
foten).

-traffa mitt pa bollen
-boj latt pa stodjebenet
och luta 6verkroppen
nerat

-sikta nerat

Skarvning (alla
kroppsdelar)

-Vinkla foten eller kroppen
at det hall du vill skarva
-latt bollen snudda mot
kroppen/foten och goér en
snhabb rorelse med
foten/kroppen dit bollen
ska.

Mottag i luften med
foten

-var avslappnad

-mot bollen med foten och
dampa bollen genom

att "lbromsa” in bollen med
foten

Passning (avslut) skruv
med insida

-traffa bollen pa insidan
foten men lite hogre upp
an en "vanlig” passning
-kom snett till bollen

-Ha en snabb/snartig
pendel

-Traffa strax under mitten
pa bollen

Mottag i luften med
brost/lar

-Var avslappnad

-Vinkla laret/brostet nerat
for att snabbt fa ner
bollen pa marken

-Ar hastigheten pé bollen
hog kan du

behova "bromsa” in farten
pa bollen genom att folja
bollen bakat lite trycka
upp bollen i luften.

Vrist passning

-traffa bollen pa den
harda delen pa vristen
-spann vristen
Stédjebenet samma som
vid langre passning och
crossboll
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Instruktioner forsvarsspel:
Individuella aktioner

Press:

-kom snabbt in i press avstand (en
armlangd)

-vinn bollen om du kan annars lat
inte motstandaren komma framat
-latt béjda knan

-kroppsstallning (styr
motstandaren at ett hall)
-Fotstallning , se till att fétterna
pekar at den riktning du behover
springa at

-Langlinjen ar en férsvarsspelare

Bryta/tackla

-vaga

-kom forst till bollen

-anvand armarna

-ldg tyngdpunkt och bra balans
-ga in med overkroppen

-vid felvand motstandare, lat inte
motstandaren vanda upp

-vid felvand motstandare, ha ett
bra avstand sa att den inte kan
vanda upp men inte heller vanda
pa bort dig (kdnn motstandaren
med armen)

Blockera

-vaga

-var foljsam och "sélj dig in”
-armarna in till kroppen
-fotstallning, pa ta

-vand inte ryggen till och hoppa
inte

-kliv framat

-timing, strack fram foten precis
nar bollen ar pa vag att spelas
-blockera med den bortre foten
ifall motstandaren gor en fint

Nick

-blicken pa bollen

-mot bollen sa hégt upp som mojligt

-tréffa med pannan

-fA med 6verkroppen och armarna.

For armarna bakat och sedan
framat vid boll traffen

-vrid huvet/ éverkroppen i den
riktning du vill nicka at

Brytpass

-Istéllet fér att rensa bollen, forsdka
passa/nicka till en medspelare

-ha koll vart medspelarna befinner
sig

-anvand din bortre fot




