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Fotbollsskolan




Valkommen

till fotbollsskolan!

Fotbol| ar en meningsFuH Syssel.sé'ﬁning dret
runt. For att £& ett friskare och roligore liv och
inte minst - £&r att [ara sig samarbefta.

Drivkraften ar oladje. Om det inte ar rofipt
fortsatter inpen att spela. Det handlar om sd&
mycket mer an att beharska teknik och S'o’ro mal.

Mdlet ar att alla ska £ spela. Alla ska ha rofigt
och fd& vara med pd sina epna villkor. Kanske
kommer ndpon att bli morgondagens stjarnor...
men def ar inte det vikﬁgo idag.

Ett lag vinner, ett annat férforar. S§ ar det. Det

aller att plémma en for|ust, o8 vidare och tanka
pd nasta match. Det l’oligos‘fe dr ju andd aft
spelal

Genom att spela fotboll lar barnen sig:

att ta hdnsyn

att visa respekt

atf vara en bra kompis

att hantera vinst och £&rfust

Det ar ocksd vikﬁgf att barnen |ar 338!

att félja reglerna och respektera domarens
bes|ut

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

att ha en pod stil pd och vtanfér planen

att aldrig tala illa om |edare, domare eller mot-
stdndare

Vad ar fotbol|?

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

Sedan 1970-talet har spelet ocksd blivit mycket
populart bland damer/tje|er.

Fotboll ar en sport dar tvd lap sparkar en boll in
i motstdndarens m&/bur. Det Icg som g'o'r flest mdl
vinner. Fotbol| spelas pd en grc'x',sp!an som ar ca
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100 x 60 meter. En matfch hdller pd i tvd halv-
|ekar och en halvlek ar 45 minuter.

Var|e |ap hat tio vtespelare och som delas vpp i
backar, mittfaltare och anfallare. Alla har olika
uppgiﬁer pd planen.

Dessutom har varje lap en mdlvakt. Md|vakten
ska se til| att infe motstdndarna eér mdl, dvs att
bollen hamnar bakom mdllinjen. Han eller hon ar
den enda som f3r ta bol/en med handerna och dd
bara inne i straffomrddet!

En mittfdltare styr spelet pd planen bdde bakdt
och framdt. En anfallares vppeift ar att péra mdl.
Oftast penom att ta emot bollen frdn en mittfal-
tare och sedan avs|uta anfallet.

En match déms av en domare, som till sin hjdlp
har en assisterande domare pd vardera Id’ngsidqn
samt en fjardedomare vtanfsr planen.

Varje lag fdr i regel byta in tre spelare nar som
helst under matchen. Byten ska gdras nar spelet
ar avbldst, vid mittlinjen och under Sverinseende
av domaren och Fjé’rdedomqren. Utbytt spe-

lare £&r normaltf inte komma tillbaka in i samma
match.

Kom ipdne!

I. Basta sattet att £d |ite kansla £6r bollen ar att
leka fritt, dribbla och skjvta.

2. Bollvningar. Spela 3 mot 3 eller 4 mot 4.

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

4, Dribb!ingsé'vning. 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 till edet. Staller sig
darefter sist i |edet. HAll pd tills alla dribblat eft
pat, tre pdnpetr.

5. Aft péra mdl. Markera eft md| pd marken. Tvd
spelare staller sip p& var sin sida om mdlet och
turas om att skjuta bollen igenom det (mellan
stolparna).
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Passning

Passninpsspel ar det moment som samarbetet
inom etf Jap ar mest beroende av. Genom ett
val vtvecklat passningsspel kan man bygea vpp
sina anfall och skapa mdlchanser.

Fakforer som &r avedrande vid passningsspel:
Spelforstdelse - forsta rundf6ruf55ffnln§arna

i anfallsspel (spelbredd-speldjvp-spelavsiand).

Spelupp{?aﬁning - valja ratt passningsalterna-
tiv. Moskering av passhing. Hirdhef. Precision.
Timing - d v 5 nar och var (framfdr, pd, bakom
eller vid sidan av spelaren). Va| av passnin

- vtefter marken eller i [uften, samt med eller
vtan skruv. Teknik i vtforandet. Rorelse.

| de vnga 8[ders§rvpper som dv jobbar med
ar det vikfigf at begrc'a'nso sig nar det gc'a'ller
instruktioner. Dina spelare kan lara sig passa
med insida, kanske vtsida och vrist. De an-
dra momenten ar annv for svdra. Dessa kom-
mer dina spelare att £fd [ara sip efter hand i
sin fotbollsvtbildning. Lat dina spelare trana
korta passningar och hjalp dem att lyckas med
dem. Plocka vT delar av instruktionerna som
kommer nedan och betrakta all dvrip text som
en beskrivning pd alla former av passningar
i hopp om att de ska ge dig ett perspektiv pd
vad en spelare bér kvnna efter grundvfbild-
ning vid 16 drs dlder.

Instruktion

Generellt vid passningsspel (fot att erhdlla god
passningskvalitet):

« Titta upp innan du f8r bollen sd& dv vet var dv
ska passa.

* Flytta bollen i bra |dpe f6r passningen och un-
dan frdn motstdndaren eller spela bollen direkt.
* Spelare vtan bol/ visar var och nar passningen
ska komma.

* Titta vpp, ta bort blicken fran bollen och
bestam till vilken medspelare eller yta dv ska
PGSSG.

* Se pd bollen innan och i tillslagsSgonblicket,
hdll huvudet stilla och foten sfaéil.

* Sparka igenom - fu[lfS]| pend|inpen med
fi!lslcgsbenef, s& atff dv inte for|orar kraft i
passningen.

* Tillslagsfotens hastighet ar avgdrande f&r bol-
lens fﬂ% - spela bestamda passnineat.

* Foten pd stodjebenet bor peka i nkfning for
passningen.

* DS|j sa"mycket som méijli(?T och s [dnge som
mc'>'jli§f vart dv tanker spela bollen.

* Spelar du en felvand spelare sd dirigera (med
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prat) denne till att vanda vpp eller pora fill-

bakaspel, beroende pd medspelarnas och mot-

stdndarnas positioner.

+En passning vt efter marken ar |attare att fa

emot an en

i luften.

* Trana pd att gc'Sro possningen efter sé £3

tillslag som mojligt.

-Bol[traff: mitt pd bollen eller Sver mitten pd

bollen ger markpa.s.sning, medan traff under mit-

fen peten hégre passning.

. Al’goo“en pd vag framdt - placera stodfoten

framfsr bollen fore tillslapet,

* Kommer bollen emot di ,%(cn dv ta i mindre vid

direkfpassninfg eftersom bollen redan har fart.

* Inta ny position direkt efter din passnin§, men
Sr ett moment i fagef, d v s koncentrera di

§c'>'r5f pd din passning, innan dv intar ny position.

* En bra passning ar nar medspelaren kan valja

vad han/hon vil[ cra med bollen vid moﬁcgan—

det - spela direk§e”er anvanda flera tillslag,

samt ndr passningen innebdr né’sof slaps fordel

for laget. En passning kan ocksd betfraktas som

bra, trots att bollen inte spelas till en spelare,

t ex en pcssning pd ytan bakom motstdndarens

backlinje.

*+ Ova s5d mycket som méjligf i planens Ié{ngdrikf—

ning nar dv évar possningsspel.

TecHEnFﬁrkl'nring

spelareTap

ball

mrlva bt

plint

J'It'g'ir ¢

q‘ri‘-ninﬁ
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Possning |

Syfte:
Trana possningar.

Orpanisation:
Passa till varandra parvis pd olika avstdnd.

Anvisning:
Passa med bredsida, héper och vanster fotf. Stanna
bollen férst eller passa pd rullande boll.

Variation:

Variera mellan att driva bollen framdt och passa
i rorelsen framdt. Passa direkt ibland ocksd. L&t
dven medspelaren réra sig innan passningen s/ds.

Instruktioner:

Se a/lmdnna instruktioner for passning.

Passning 2

Syfte:
Trana passningar.

Organisafion:

Tvd |ed, enlig]‘ skiss. En boll.

Anvisning:

Passa bollen ti|| andra i ledet med fotens insida.
Den som passat stdller sig sist. Passa med héper/
vanster fot. Stanna bollen forst eller passa direkt.
Driv ocksd fram och passa i fartfen.

Variation:

Passa med vtsida och vrist.

Andra avstdndet.

Lat bollmoﬁogaren rora sig framdt innan
passningen slés.

Instruktioner:
Se allmanna instruktioner £or passning.

Possning 3

Syfte:
Trana korta passningo r.

Organisation:
| boll pd& 2 spelare.

Anvisning:

2 och 2. Passa til| varandra genom ett konmd| pd 2
meter. Forsék aft klara s& mé’nga passningar som
méjligfgenom mdlet.

Instruktioner:
Se allmdnna instruktioner for passning.
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Possning 4

Syfte:
Trana possning.

Organisation:
Fyra spelare passar til| varandra.

Anvisning:

Insides- eller utsidespassning slds Sver till en av
Spelarna i det andra paret. Bollen passas sedan
snett i sidled till medspelaren som i sin fur passar
tillbaka till den andra sidan direkt p& den rul-
lande bollen, osv.

Instruktioner:
Se allmanna instruktioner £or passning.
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