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Spelarutvecklingsplan N

 Enrodtrad for féreningarnas ungdomslag fran 5 mannatill 11-manna
« Passningsorienterad fotboll

e Spelarutvecklingsplan ar ett stod for ledare fOr att enklare 1agga upp
traningar och coachaimatcher

» Spelarutvecklingsplan dr en bra utbildning f6r vara ungdomar




Policy 11 manna

Antal traningar i veckan fér en spelare

2-7

Traningens langd

_ 60-90 minuter

Matcher

Max 1,5 i veckan/spelare

Ledartathet

1 ledare / 10 spelare

Ledarutbildning "spelare”

"
‘s %

| Ledarutbildning SISU, SvFF D, UEFAC, UEFA B

Ledarutbildning "malvakt"

r S
Ledarutbildning SISU, SvFF MVD, SvFF MVC
eller 6vningar fran malvaktsutbildare i klubben

Spelare

2
Alla arvalkomna

Foraldrainformation

o

@

Arsplanering for laget

Match coaching infér och under match

-
Fokusera inte pa resultat, utan pa vad ni tranat

pa, samt fotbollspsykologi

. y,




Tranarstil for nivan

» Positiv feedback och uppmuntran
= Anvand frigeteknik
» Uppmaéarksamhettill alla

= Latspelarna ge feedback till varandra

» Uppmuntra och utmana spelarnas eget beslutfattande
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FILIPSTADS

Passningsorienterad fotboll

Vivill spela en passnings orienterad fotboll, dar vi vill spela isenom och forbi
motstandarnas forsta press. Om det inte gar vill vi spela utanfdr motstandarna
genom en spelvandning.

Vivill hitta passningar i vinkel och att spelarna kombinerar sig fOorbi med ndrmsta
spelare och &ven utmanar sjalv vid lage.

Skall alltid finnas en tanke bakom varje spelad passning

Kraver
Teknik Spelforstielse Kondition
- mjuka rorelser - vaggspel - spring till ny yta efter passning
- sld passningar - skapa trianglar - springtill yta och fr man inte passning,
- ta emot passnngar sa springtill ny yta
och vinklaupp Lopteknik - driva bollen med hoég fart, med bollen nara foten

- dribbla av motstandare




FILIPSTADS

opelarensforstatankensregler

1. Kan jag géra mal? Om inte......

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

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

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

Om inte
5.Kan jag passa bollen i sidled och anvinda bredden av planen for att finna en viag framat? Om inte.....
6. Kan jag sdkert 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 ilistan ovan.

Rekommendationen ar att dribbla mot fri yta, inte mot forsvarare.




FILIPSTADS

Spelide 11 manna

Formationer: 4-4-2
Anfallsspel:

Vivill spela en passnings orienterad fotboll, dér vi vill spela isgenom och f6rbi motstdndarnas forsta press. Om detinte
gar vill vi spela utanfér motstdndarna genom en spelvidndning.

Vivill hitta passningar i vinkel och att spelarna kombinerar sig forbi med ndrmsta spelare och &ven utmanar sjalv vid
lage.

Forsvarsspel:

Vivill hela tiden att ndrmsta spelare ska pressa bollhdllaren och att 6vriga spelare deltar i och gor en 6verflyttning for
att halla laget kompakt och forhindra motstdndarna att vianda spelet

Blir vi forbi spelade ska laget komma pa forsvarssida och ligga kompakt, men fortfarande efter att ha press pa
bollhallaren




FILIPSTADS

Prioriteringarill manna

s

Anfalkbzpel Fii rsva s spsl
Uppait: Ormistalineng Uppattt
Pammera mobs@ndam med balen Ta balen
Spelupplegnad b ntring | Fair hind @ 5 pelu pptyEEnad
Prio: Pric: Prio:
Uppiyla grundfgresiiiningama Snabbi speldup frimai & baka Samia laged i lagdelar
Spelbrarhed i alla spelyor Snabi spelbarhel | grayia 283 Firhindra spel genam fagdedar
Skt i alla karridores Snakd spelkarh i e koridorar Samiy lage i de 3 kamidarema ndmasi ballen
Fomma tillavzlitech g mal Lteregvningay bollen Farhimlm och deda avslt
Frio: Prio: Prio:
Dher flessian anvsbuden i straffomraded Snaked press balhalare Farhindra avslul i staffomraded
Fefures Snabibi Grhindra passningsaliemaiy Riefures
Lagningar i siraffomriided Snaked Behindra sped Famior och bakam backlingen Forsvam yior | staffomedded




Fysoch psykologi 11 manna

Fotbollsfys
= Koordinationsdvningar med boll, stafetter och hinderbanor
= Pardvningar med den egna kroppen som belastning
» LOpningar med hastighet- och riktningsforandringar
= LOpningar med accelerationer och inbromsningar

Fotbollspsykologi
» Langsiktig utveckling. T.ex. att en spelare planerar och prioriterar mellan fotboll, andra idrotter,
skola och fritid
= GoOranésta aktion. T.ex. att en spelare fortsitter att spela enligt lagets arbetssitt &ven i motgang

= GoOralagkamrater battre T.ex. att en spelare diskuterar med varandra om hur de kan 10sa olika situationer




Rollbeskrivningill manna
Speluppbyggnad

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

Backar: Haller spelbredd och ar spelbar bakat i planen.
Alltid ha en 6ppen kroppsstéllning och ha blicken framat.
Backarna kan spela igenom motstandarnas press och &ven vanda spelet

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

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

Forward: Ansvarar for speldjup framati planen. Férsoker att bli spelbariyta 2




Rollbeskrivningill manna
Kontring

Malvakt: Halla djupled och vara spelbar bakat i planen.
Spelar igenom eller férbi motstdndarnas press.

Backar: Centrerar och ar spelbara bakati planen.
Alltid ha en 6ppen kroppsstillning och ha blicken framat.
Forsoker spela forbi motstandarnas press. Kan folja med framati planen.

Yttermittfaltare: Ansvarar for spelbredden. Ta bollen framat eller ta djupledslopningar framati planen.

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

Forward: Ta bollen framat eller ta djupledslépning framat i planen.




Rollbeskrivningill manna
Komma till avslut och gbra mal

Malvakt: Prata med backarna framfor sig.
Backar: Kan f6lja med framat i planen, men ska framforallt vara spelbara bakati planen
Yttermittfaltare: Ta djupledslopning iniyta 3. Ta l6pning motbortre ytan vid inspel.

Innermittfaltare: Ta djupledslopning in i yta 3 eller var spelbar bakat.
Ta lopning in i straffomradet for att £f4 tillbaka spel i straffomradet

Forward: Ta djupledslopning iniyta 3. Talopning mot forsta ytan vid inlagg eller inspel




Rollbeskrivningill manna
Forsvarsspel

Malvakt: Ska forhindra och rddda 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 motstdndarna spelar forbi oss.

Innermittfaltare: Tdcker 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




Spelarutvecklingsplan

Ge spelare lidxor for att fa dem att triana fotboll sjidlva

» Forstatridningen i veckan gas ldxan igenom och fungerar det som tankt fas en ny.
Fungerar det inte, s fdr man samma ldxa till ndsta vecka

= 11 mannakan man ge individuell 1dxa




Arsplanering U15

februari

Februari Februari - malvakter
 Tranapa « Passning kort

« Passningsorienterad fotboll  Passninglang

« Spelidé  Mottag

* Prioriteringar « Kastautbollen

« Fotbollsfys och 16pteknik « Fangabollen

« Rollbeskrivning - speluppbyggnad * Boxabollen
« Genomgang vad termerna betyder - Styra/tippabort

 Spelvindning och djupledslépningar * Kastasig

e Rullautbollen

« Skjututbollen pa volley med precision
 Upphopp och fanga bollen
 Forflytta sig




Arsplanering U15

Mars

Mars Mars - malvakter

« Tranapa « Passningkort
 Passningsorienterad fotboll « Passninglang
* Prioriteringar e Mottag
 Fotbollsfys och 10pteknik « Kastautbollen
* Rollbeskrivning - kontring « Fangabollen

« Genomgang vad termerna betyder « Boxabollen
 Spelvandning och djupledslopningar « Styra/tippabort
» Positionering och position mellan motstandarnas < Kastasig

lagdelar  Rullautbollen

« Skjututbollen pa volley med precision
 Upphopp och fanga bollen
 Forflytta sig




Arsplanering U15

april
April April - malvakter
« Tranapa « Passningkort
 Passningsorienterad fotboll « Passninglang
* Prioriteringar e Mottag
 Fotbollsfys och 10pteknik « Kastautbollen
* Rollbeskrivning - komma till avslut och gébramal < Fangabollen
« Genomgang vad termernabetyder « Boxabollen
« Inspel/inlagg « Styra/tippabort
« Skapa2motl  Kastasig
« Vaggspel  Rullautbollen
« Overlapp « Skjututbollen pa volley med precision
 Avledanderorelse  Upphopp och fanga bollen

 Forflytta sig




Arsplanering U15

maj
Maj Maj - malvakter
 Trénapa « Passning kort
 Passningsorienterad fotboll « Passninglang
» Spelidé « Mottag
* Prioriteringar  Kastautbollen
« Fotbollsfys och 16pteknik « Fangabollen
* Rollbeskrivning - forsvarsspel  Boxabollen
« Genomgang vad termerna betyder « Styra/tippabort
 Press  Kastasig
 FoOrsvarssida  Rullautbollen
« Markering (i straffomradet) « Skjututbollen pa volley med precision
 Forhindra spelvandning « Upphopp och fanga bollen
 Uppflyttning, nedflyttning, 6verflyttning och  Forflyttasig

centrering
 Positionsforsvar




Arsplanering U15

JUIll

Juni Juni - malvakter
 Trénapa « Passning kort

« Passningsorienterad fotboll * Passninglang

» Spelidé  Mottag

* Prioriteringar « Kastautbollen

« Fotbollsfys och 16pteknik - Féangabollen

« Rollbeskrivning - speluppbyggnad * Boxabollen
« Genomgang « Styra/tippabort

« Match analyser (utespelare och malvakt) « Kastasig

e Rullautbollen

« Skjututbollen pa volley med precision
 Upphopp och fanga bollen
 Forflytta sig




Arsplanering U15

augustl

Augusti Augusti - malvakter
 Trénapa » Passning kort

« Passningsorienterad fotboll  Passninglang

e Spelidé  Mottag

* Prioriteringar « Kastautbollen

« Fotbollsfys och 16pteknik « Fangabollen

* Rollbeskrivning -kontring * Boxabollen
« Genomgang vad termerna betyder « Styra/tippabort

« Spelvdndning och djupledsléopningar « Kastasig

« Positionering och position mellan * Rullautbollen

motstandarnas lagdelar « Skjututbollen pa volley med precision

 Upphopp och fanga bollen
 Forflytta sig




Arsplanering U15
september

September - malvakter
 Passning kort
» Passninglang

September
« Trénapa
 Passningsorienterad fotboll

« Prioriteringar * Mottag
- Fotbollsfys och 16pteknik * Kastautbollen
Fanga bollen

* Rollbeskrivning - komma till avslut och géra mal

« Genomgang vad termerna betyder * Boxa bc?llen
. Skapa2motl « Styra/tippabort

. Viggspel « Kastasig
. ijerlapp * Rullautbollen

« Avledanderorelse

« Skjututbollen pa volley med precision
* Upphopp och fanga bollen
 Forflytta sig




ArsplaneringU16

februari

Februari Februari - malvakter
 Tranapa « Passning kort

« Passningsorienterad fotboll  Passninglang

« Spelidé  Mottag

* Prioriteringar « Kastautbollen

« Fotbollsfys och 16pteknik « Fangabollen

« Rollbeskrivning - speluppbyggnad * Boxabollen
« Genomgang vad termerna betyder - Styra/tippabort

 Spelvindning och djupledslépningar * Kastasig

e Rullautbollen

« Skjututbollen pa volley med precision
 Upphopp och fanga bollen
 Forflytta sig




ArsplaneringU16
april

April April - malvakter
 Passning kort

« Passninglang

e Mottag

 Trénapa
 Passningsorienterad fotboll
* Prioriteringar
- Fotbollsfys och 16pteknik * Kastautbollen
. Rollbeskrivning - komma till avslut och géramal ® Fangabollen

« Genomgang vad termerna betyder * Boxa bgllen
. Inspel/inligg - Styra/tippabort

« Skapa2motl « Kastasig
« Vaggspel * Rullautbollen

« Skjututbollen pa volley med precision
 Upphopp och fanga bollen
 Forflytta sig

« Overlapp
 Avledanderorelse




ArsplaneringU16
mayj

Maj
« Tranapa
 Passningsorienterad fotboll
e Spelidé
* Prioriteringar
 Fotbollsfysoch 16pteknik
* Rollbeskrivning - forsvarsspel
« Genomgang vad termerna betyder
 Press
 FoOrsvarssida
« Markering (i straffomradet)
 FoOrhindra spelvandning
 Uppflyttning, nedflyttning, overflyttning och
centrering
« Positionsforsvar

Maj - malvakter

 Passning kort

 Passninglang

e Mottag

 Kastautbollen

« Fangabollen

 Boxabollen

« Styra/tippabort

 Kastasig

 Rullautbollen

« Skjututbollen pa volley med precision

 Upphopp och fanga bollen
Forflytta sig




ArsplaneringU16

JUIll
Juni Juni - malvakter
« Tranapa « Passningkort
 Passningsorienterad fotboll « Passninglang
» Spelidé « Mottag
* Prioriteringar  Kastautbollen
» Fotbollsfys och l6pteknik « Fangabollen
* Rollbeskrivning - speluppbyggnad  Boxabollen
« Genomgang « Styra/tippabort
« Match analyser (utespelare och malvakt)  Kastasig

e Rullautbollen

« Skjututbollen pa volley med precision
 Upphopp och fanga bollen
 Forflytta sig




ArsplaneringU16

augusti

Augusti Augusti - malvakter
 Trénapa » Passning kort

« Passningsorienterad fotboll  Passninglang

e Spelidé « Mottag

* Prioriteringar + Kastautbollen

« Fotbollsfys och 16pteknik « Fangabollen

* Rollbeskrivning -kontring * Boxabollen
« Genomgang vad termerna betyder + Styra/tippabort

« Spelvindning och djupledslopningar « Kastasig

» Positionering och position mellan * Rullautbollen

motstandarnas lagdelar « Skjututbollen pa volley med precision

 Upphopp och fanga bollen
 Forflytta sig




ArsplaneringU16

september
September September - malvakter
 Trénapa » Passning kort
« Passningsorienterad fotboll  Passninglang
e Prioriteringar  Mottag
e Fotbollsfysoch l16pteknik « IKastautbollen
» Rollbeskrivning - kommatill avslutoch géramal * Fangabollen
« Genomgang vad termerna betyder  Boxabollen
« Inspel/inlagg « Styra/tippabort
« Skapa2motl  Kastasig
» Vaggspel  Rullautbollen
« Overlapp « Skjututbollen pa volley med precision
e Avledanderorelse  Upphopp och fanga bollen

 Forflytta sig




Traning

Material |
D N A tillgangligt Positioner pa
: S t an d d rd tranare. Placera
. - ut sig for att
Samllngo med u_|_1 d.e I instruera sa
sEnomeans av traning S manga som
traning méjligt
% En rad trad
Standard for cenom B Y
tranlng traningen
Alla trénare har Standard = s
koll pa eftar o ?‘f Var tillganglig for
planering och Ak \ spelare och
vad som ska tran | ng foraldrar
tranas pa

Samling

Alla tranare har sammanfattning av

Planering klar

. trANi en uppdrag | triningen
innan tranin R .
8 varje évning t'”sas”;::‘r”nsamed Utvérdering |

tranar team
minst 5

minuter




Ovning

DNA

Individanpassa vid
behov

Skapa tavlingar

och
- behov
utmaningar
/ T IR \
Lekfullt 2 | g

\ / e e Y

NS PIFS e y

Mycket = L4t spelarna vara % Jids T
bollkontakt ; aktiva. Kort tid

mellan évningar
per spelare S0




Coachning

DNA

Anpassa kraven
efter individen

\ /,
H ur Vi Stall fragor till ) var knonkret |
soelarna berom och
CoaChar P feedback
Ge berom for . .
< énskat ) A Sprid gladje
beteende
/ \\ / \
Vi foljer upp Stall krav pa att i de i
vara spelarna ska Ge energi
instruktioner gora sitt basta




LOopteknik S

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

Fyra skeden

o Medvetenhet
o Uppvarmning springa och kdnna efter

o Medvetenhet om blicken, andningen, spanning, armar, hdnderna och steglangd
o Rorelse utan boll
o Rorelse med boll

o Match moment




FILIFSTALS

P

LOopteknik

Hall upp huvudet och blicken rakt — 5,7,9,1 1 manna

Varfor? — far upp overkroppen, blir avslappnad i axlarna och far in mera lufti 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 oka 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 nar man springer

o Att i match halla upp blicken nar bollen drivs




Lopteknik =)

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

snabbare rakt fram - 5,7,9,11 manna

Varfor? - avslappnad i armar och hinder for att kunna pendla med mjuka rorelser, samthallaupp
huvudet och blicken rakt fram

= Andas med magen

Varfor? - for andas man med brostet, s spdnner man axlarna
Lyft upp benen 90 grader, samt foten avslappnad nedat

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

Frekvens pa benen for att springa snabbare

Hur? - upp med blicken, avslappnade armar och hdnder, bra tranade hoftbdjare, korta
steg

Springa snabbt de forsta 5-10 metrarna

Hur? - upp med blicken, avslappnad i armar och h&nder, korta steg, hog frekvens pa
benen

Springa snabbt 10 meter och lingre pa fotbollsplan

Hur? - upp med blicken, avslappnad i armar och hénder, ndgot langre steg, hog frekvens
pabenen




Lopteknik &

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

75-809% hastighet
Max fart

o Traning genom att jogga 10 meter - max 10 meter-joggning 10 meter-max 10 meter med
avslappnade hidnder och armar, samt med tummarna framat och hég fekvens pa benen vid
max lopning. Ta med boll, nar det borjar se bra ut

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

o Attimatch springa med hog frekvens pa benen

o Trana pa stdllet med att springa pa framre delen av foten i 5-7 sekunder, med hég frekvens
i ben och armar, dar blicken upp och 6verkropp, samt avslappnade hander och armar,
samt med tummarna framat

o Tranahoftbdjare 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 Tranahoftbojare med indian hopp och benen lyfts 90 grader. Kan Oka till att lyfta max,
men skall vara mjuk rorelser och rak overkropp, samt blicken upp




Lopteknilk %

Gora snabba vindningar 16pning - 7, 9, 11 manna

= Vanda snabbt och fart direkt

Hur? - bromsa in med kort steg och sedan springa med korta steg i uppstart
o Tréna pa att bromsa in med korta steg och starta upp med korta steg.
- Avslappnade hdnder och armar, samt med tummarna framat och blicken upp
- Tamed boll, nar det bOrjar ser bra ut
o Attimatch gora snabba vandningar UTAN boll

o Attimatch gdra snabba vandningar MED boll




Lopteknilk %

Gora snabbare riktningsindringar framat vid 16pning - 7, 9, 11 manna
= Snabb forflyttning i sidled framat
Hur? - korta steg och hog frekvens

o Tréna pd att gora riktningsindringar framat med korta steg

Avslappnade hdnder och armar, samt med tummarna framat och blicken upp

Ta med boll, ndr det borjar ser bra ut

o Attimatch gora snabba vandningar framat UTAN boll

o Attimatch gora snabba vandningar framat MED boll




Lopteknilk %

Gora snabbare riktningsandringar bakat vid 16pning - 7, 9, 11 manna

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

o Tréna pd att gorariktningsidndringar bakat med korta steg
Avslappnade hdnder och armar, samt med tummarna framat och blicken upp

N&ar det borjar ser bra ut, sa lat spelare driva forbi med boll och f6rsok att ta bollen

o Attimatch gora snabba vandningar bakatiforsvars position




FILIFSTALS

FF

Mottag/medtag

-Latbodjda knén for 1ag
tyngdpunkt
-Avslappnad
-”Kéansla” i touchen
-fotarbete

-Tamed bollen framat
om det &r mojligt
-tabollen ifran
pressen

Finta

-gor fintenigod tid
och paratt avstand
-Overdriv finten for
att kunna "lura
motstandaren” (finta
med hela kroppen)
-tempovéaxling efter
finten

-Kort och snabb pendel
=hart

Instruktioner anfallsspel:
Individuella aktioner

Kort passning med insidan

-stddjebenet pekar dit du
passar

-stodjebenet da ska framre
delen av foten varabredvid
bollen och ett kort avstand i
sidled fran bollen
-traffabollen med den harda
delen painsidan foten

-kort och snabb pendel = hard
passning

-vinkel pa foten (rak)

-tdrna latt uppat for att fa ratt
vinkel pa foten

-ratt kraft, hellre for hart 4n
for16st

Vandning

-lattbdjda knén for balans
och lagtyngdpunkt

-kunna vdnda med bakat och
atsidan.

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

Bortre fot

-passa palagkamratens
bortre fot sa att den kan
tamed bollen framat i
planen for att till
exempel komma ur
press, komma till avslut
och gbéra mal, padbdrja
speluppbyggnad etc.

Avslut (vrist/insida)
-Stédjebenet ska peka i
denriktning duvill
skjuta och framre delen
av foten ska vara

bredvid bollen.

-Traff pa den harda
delen pa vristen
-Traffabollen h6gtupp
pa foten och langt ner
pabollen

-Slapp stbédjebenet vid

tillslaget

-Var avslappnad

Kroppsstillning

-haenhalvvand
kroppsstallning (nar
situationen tillater) for att
kunnata medbollen
framatiplanen. Men
ocksa for att kunna scanna
avoch se ”hela planen”.

-haen felviand
kroppsstéllning (nédr det
beho6vs)

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

Scanning/orientering
-Kolla efter ytor,
medspelare, motstandare
ochboll.

-vrid pd huvet

-nar? Tex, ndr bollen
passas mellan tva spelare
-nér bollen passastill
spelaren

Driva

Bollen néra foten (varje
fotnedséttning)

Upp med blicken for att
kunna scannaav planen
Drivbollen med foten som
ar langst bort fran
motstandaren
Traffabollensundre
halvanérdudriver
Anvand hela foten (insida,
utsida etc.

Inléigg/inspel

-hoften indt (om man
hinner)

-traffa bollen med insidan
vristen

-Slapp stddjebenet vid
tillslaget

-hogg fart pa inlagget
(hellre for hart 4n for 10st)
-Upp medblickinnan
tillslaget for orientering i
"boxen” av
med/motstdndare

Dribbla

-driv med foten som &r
langst ifran motstandaren
-traffa bollensundre
halva

-anvand hela foten

Crossboll

-Stédjebenet ska peka i
den riktning du vill passa
och framre delen av foten
ska varabredvid bollen.
-Traff pa den harda delen
pavristen

-Tréaffabollen h6gt upp pa
foten och langt ner pa
bollen

-en snabb traff och fa en
flak bollbana
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Lang passning
-stoddjebenet pekar dit
du passar
-stodjebenet, framre
delen av foten bredvid
bollen

-traffa bollen med den
harda delen painsidan
foten

-kort och snabb pendel
=hard passning
-vinkel péa foten (rak)

Passning (avslut) med
utsidan fot

-kom lite snett till
bollen

-traffa med en snabb
pendel mitt pa bollen

Instruktioner anfallsspel:
Individuella aktioner

Nick

-blicken pa bollen
-m&t bollen s hogt
upp som maojligt
-traffa med pannan
-fa med Overkroppen
och armarna. For
armarna bakat och
sedan framat vid boll
traffen

-vrid huvet/
oOverkroppeniden
riktning du vill nicka
at

Passning (avslut)
med tarna

Snabbttillslag med
tdrna mitt pa bollen
(passar att gora i
trdnga situationer med
ont om tid)

Chipp

-traffen langst ner pa
bollen

-traffa langst fram pa
foten

-ha ett snabbttillslag
och kort pendel

Volley (avslut och
passning med hela
foten).

-traffa mitt pd bollen
-b6j 1att pa stodjebenet
och luta 6verkroppen
nerat

-sikta nerat

Skarvning (alla
kroppsdelar)

-Vinkla foten eller
kroppen at det hall du
vill skarva

-1att bollen snudda mot
kroppen/foten och gor
en snabb rorelse med
foten/kroppen dit
bollen ska.

Mottagiluften med
foten

-var avslappnad

-moOt bollen med foten
och dampabollen
genom att "bromsa” in
bollen med foten

Passning (avslut)
skruv med insida

-traffa bollen pa
insidan foten men lite
hoégre upp dnen
“vanlig” passning
-kom snett till bollen
-Ha en snabb/snértig
pendel

-Traffa straxunder
mitten pa bollen

Mottag iluften med
brost/lar

-Var avslappnad
-Vinkla laret/brostet
nerat for att snabbt fa
ner bollen pa marken
-Ar hastigheten p&
bollen hog kan du
behdva "bromsa” in

farten pd bollen genom
att folja bollen bakat lite

trycka upp bollen i
luften.

Vrist passning

-traffa bollen pa den
harda delen pé vristen
-spédnn vristen
Stodjebenet samma som
vid langre passning och
crossboll
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Instruktioner fOrsvarsspel:
Individuella aktioner

Press:

-kom snabbtinipressavstand
(en armlangd)

-vinn bollen om du kan annars
14t inte motstandaren komma
framat

-1att bdjda kndn
-kroppsstéllning (styr
motstandaren at ett hall)
-Fotstallning, se till att fotterna
pekar at den riktning du
behover springa at
-Langlinjen &ren
forsvarsspelare

Bryta/tackla

-vaga

-kom forsttill bollen

-anvand armarna

-1ag tyngdpunkt och bra balans
-gd in med 6verkroppen

-vid felvdnd motstandare, 1at
inte motstandaren vinda upp
-vid felvdnd motstandare, ha
ettbra avstadnd s att den inte
kan vdnda upp men inte heller
vanda pabortdig (kdnn
motstandaren med armen)

Blockera

-vaga

-var f6ljsam och ”séljdig in”
-armarnaintill kroppen
-fotstdllning, pata

-vand inte ryggen till och
hoppa inte

-kliv framat

-timing, strdck fram foten
precis nédrbollen ar pa vag att
spelas

-blockera med den bortre foten
ifall motstandaren gor en fint

Nick

-blicken pd bollen

-mé&tbollen sd hogt upp som
mojligt

-traffa med pannan

-fd med 6verkroppen och
armarna. For armarna bakat
och sedan framdat vid boll traffen
-vrid huvet/ 6verkroppeniden
riktning du vill nicka at

Brytpass

-Istallet for att rensabollen,
forsdka passa/nickatill en
medspelare

-ha koll vart medspelarna
befinner sig

-anvand din bortre fot
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