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Valkommen

till fotbollsskolan!

Fotbol| ar en menings-FuH sysselsé'ﬁning dret
runt. For aft £& ett friskare och roligare liv och
inte minst - £6r att [ara sig samarpeta.

Drivkraften ar glc}'die. Om det intfe ar roligf
fortsatter ingen att spefa. Det handlar om sd
mycket mer an att beharska teknik och gé'ra mal.

Mdlet ar att alla ska {& spela. Alla ska ha rofigt
och £& vara med pd sina egna villkor. Kanske
kommer nc‘x’gon att bli morgondogens stjarnor...
men det ar infe det vikﬁga idag.

Ett log vinner, eff annat forforar. S ar det. Det
g&”er att glé'mma en forlust, 98 vidare och tanka
pd nasta match. Det roligasfe ar ju andd aft
spelal

Genom att spela fotboll lar barnen Sig!

att ta hansyn

att visa respekt

atf vara en bra kompis

att hantera vinst och forfust

Det ar ocksd vik'l'igl’ att barnen Jar sigt

att fSlja reglerna och respektera domarens
bes/ut

att heja pd sitt epet Jag men inte hdna mot-
stdndarna

att ha en god stil p& och vtanfér planen

aft aldrig tala i/la om |edare, domare e[ler mot-
stdndare

Vad ar fotboll?

Fotboll ar en av varldens stdrsta och mest vt-
bredda idrotter.

Sedan 1970-talet hat spelet ocksd blivit mycket
popvlart bland damer/tjejer.

Fotboll ar en sport dar fvd Jag sparkar en boll in
i motstdndarens m&/bur. Det lag som gé'r flest md|
vinner. Fotbol| spelas pd en gré'splon som ar ca
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100 x 60 meter. En match hdller pd i tvd halv-
lekar och en halvlek ar 45 minuter.

Varje log har tio vtespelare och som delas vpp i
backar, mittfaltare och anfallare. Alla har olika
uppgiﬁer pd planen.

Dessvutom har varje lag en mélvakt. Mdlvakten
ska se til| att inte motstdndarna pér mdl, dvs att
bollen hamnar bakom mdllinjen. Han eller hon ar
den enda som fdr ta bol/en med handerna och dd
bara inne i straffomrddet!

En mittfdltare styr spelet pd planen bdde bakdt
och framdt. En anfallares uppgi-F‘f ar att 85!’0 mal.
Oﬁasfgenom att ta emot bollen frdn en mittfal-
tare och sedan avsfuta anfallet.

En match déms av en domare, som till sin hjdlp
hat en assisterande domare pd vardera lc?ngsidon
samt en fjardedomare vtanfdr planen.

Varje lag f&r i regel byta in fre spelare nar som
helst under matchen. Byten ska gdras nar spefet
ar avbldst, vid mittlinjen och under Sverinseende
av domaren och fjardedomaren. Utbytt spe-

lare £3r normalt inte komma ti/lbaka in i samma
match.

Kom igé’ng.‘

l. Basta sattet att £fd [ite kansla for bollen ar att
leka fritt, dribbla och skjvta.

2. Bollc')'vningar. Spela 3 mot 3 eller 4 mot 4.

3. Skjuta pd mdl. Spelarna turas om att std i mdl.
Byte efter t ex 5 mdl.

4, Dribblingsévning. Alla stdller vpp pd ett |ed.
Mark vt en punkt pd marken. Den som stdr férst
i ledet borjar att dribbla bollen fram mot och
runt market och tillbaka til| [edet. Staller sig
darefter sist i ledet. H&ll pd tills alla dribblat ett
par, fre gé’nger.

5, Att gé'ra mdl. Markera ett md| pd marken. Tvd
spelare staller sig pd var sin sida om mdlet och
turas om att skjuta bollen igenom det (mellan
stolparna).
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Drivning

Som bollhdllare behdver spelaren ha bra teknik pd att
driva bollen Sver en fri spelyta, d v s [6pa med bollen
vnder kontroll Sver ytan ndr det inte finns ndgra mot-
stdndare i narheten.

De allra minsta spelarna kan trana pd att driva bollen
med hjalp av olika |ekar och 'l’é'vlingor. Den generella in-
struktionen som finns nedan beskriver mdnga olika de-
taljer. For den dldersprupp dv tranar ar inte tempot och » .
farten viktig. Hjdlp dem att bli vin med bollen s& att de Teckenforklaring
kan ha den framfar sip vid foten och driva den framdt
samt stoppa bollen. Det racker lange. Utvecklingen av spelaresing
den har tekniken kommer Ié'ngre fram '
igrundufbildningen.

Instruktion

Generell vid drivning (f8r att erhdlla god drivning-
skvalitet):

* fitta vpp s& ofta dv kan mellan tillslagen pd bollen, for att
se vad duv ska edra

* trana pd att driva med bdda fotterna och aven med bdde
in- och vtsidan av foten

* shabba ryck (tfempovdax/ingar) och ovantade rikfnings-
férandringar ar vardefulla att beharska

* hdll bollen nara foten, om motstdndaren ar nara - d4 ar drivning
det |att att andra rikfning och tempo

« driv bollen med den fot som ar [anest ifrdn motstdndaren
« om motstdndaren finns [dnet ifrdn bollen, kan dv s/& bol-
len Ié'ngre framfor dig och [Spai hc'ig fart mellan fiHslcgen
« £8rsék Jura motstdndaren genom aft Sé'ra olika finter

« driv gé'rnc\ in framfor motstdndaren, som dd fappar fart

plint

|£1§:Ir

Driva bol| |

Syfte:
Trana pd att driva boll och andra rikfning, vanda.

Orpanisation:
Varsin boll, enlig’r skiss.

Anvisning:
Var|e spelare driver med sin bol| fram mot en kon
och rundar den, enligfskiss.

Instruktioner:
Se allmanna instruktioner for atft driva boll.
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Driva boll 2

Syfte:
Trana pd att driva boll.

Orpanisation:
Forste spelare vid varje kon hat en boll, c'>'vrigc ar
vtan.

Anvisning:

Forst i ledet driver bollen Sver til| motsatt kon
och |amnar Sver bollen till spelaren som ar forst i
ledet vtan boll, osv.

Instruktioner:
Se al/lmanna instruktioner for atft driva boll.

T

Driva boll 3
Sy”e: .
"’

Trana pd att driva boll.

Organisation:
Forste spelaren vid vatje kon hat en boll, Svrigo
ar vtan.

Anvisning:

Férst i ledet driver bollen Sver til| motsatt kon
och [amnat Sver den till spelaren som ar forst i
ledet vtan boll, osv.

Instruktioner:
Se allmanna instruktioner for atft driva boll.

Driva boll 4

Syfte:
Trana pd att driva boll.

Organisafion:
3 mot 3, enligf skiss.

Anvisning:

Fritt spel. Mal 86r5 genom att en spelare i lagef
driver med bollen under kontro|| ver motstandar-
Icgef.s kortlinje.

Instruktioner:
Se al/manna instruktioner for att driva boll.
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