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Fotbollsskolan




Valkommen

till fotbollsskolan!

Fotboll ar en meningsful| Sysselsé'ﬁning dret
runt. For att £8 eft friskare och roligare liv och
inte minst - £&r att [ara sig samarbpefta.

Drivkraften ar olddje. Om det inte ar rofipt
fortsdtter inpen att spela. Det handlar om s&
mycket mer an atf beharska teknik och gé'ra ma/.

Mdlet ar att alla ska £& spela. Alla ska ha rolig’r
och fd vara med pd sina epna villkor. Kanske
kommer ndgon aft bli morgondagens stjarnor...
men det ar inte det vikﬁgo idag.

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

aller att p[6mma en for|ust, od vidare och tanka
pd nasta match. Det roligasfe ar juv andq att
spelal

Genom att spela fotboll lar barnen sig:

att ta hansyn

att visa respekt

att vara en bra kompis

att hantera vinst och forfust

Det ar ocksd vikﬁgf att barnen Jar .sig:

att £6lja reglerna och respektera domarens
bes|ut

att heja pd sitt egef Icg men inte hdna mot-
stdndarna

att ha en pod stil pd och vtanfér planen

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

Vad ar fotbol|?

Fotboll ar en av var|dens stérsta och mest vt-
bredda idrotter.

Sedan 1970-talet har spelet ocksd blivit mycket
popvlart bland damer/fjejer.

Fotboll ar en sport dar tvd Icg sparkar en bol/ in
i motstdndarens md/bur. Det !ag som gé'r flest mdl
vinner. Fotbol| spelas pd en gré\'sp!cn som ar ca
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100 x 60 meter. En match hdller pd i tvd halv-
lekar och en halviek ar 45 minvter.

Varje |ap har tio utespelare och som delas vpp i
backar, mittfaltare och anfallare. Alla har olika
uppgiﬁer pd planen.

Dessutom har varje Jap en mdlvakt. Mdlvakten
ska se ti|| att infe motstdndarna eér mdl, dvs att
bollen hamnar bakom méllinjen. Han eller hon ar
den enda som fdr fa bollen med handerna och dd
bara inne i straffomrddet!

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

En match déms av en domare, som til| sin hjalp
hat en assisterande domare pd vardera Ic‘\’ngsidan
samt en fjardedomare vtanfsr planen.

Varje |ag fdr i regel byta in fre spelare nar som
helst under matchen. Byten ska 86?’03 nar spelet
ar avbldst, vid mittlinjen och under Sverinseende
av domaren och fjardedomaren. Utbytt spe-

lare £8r normalt inte komma tillbaka in i samma
match.

Kom igdne!

l. Basta sattet att & [ite kansla for bollen ar att
leka fritt, dribbla och skjuvta.

2. Bolldvningar. 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, Dribblingsé'vning. Alla staller upp pd ett |ed.
Mark vt en punkt pd marken. Den som stdr forst
i ledet borjar att dribbla bo/len fram mot och
runt market och tfillbaka til| [edet. Staller sig
darefter sist i ledet. HAll pd tills alla dribblat ett
par, fre 8d’n er.

5. Att pora mdl. Markera eft md| pd marken. Tvd
spelare staller sip pd& var sin sida om mdlet och
turas om att skjuta bollen igenom det (mellan
stolparna).
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Moﬂ'agning

Nar ett lag spelar anfallsspel och forscker
passa sig fram till mdlchanser, ar nofurlig‘l’vis
just passningen viktig. Att ta emot en pass-
ning, moﬁagning, ar ocksd vik'l’igf for att pass-
ningsspelet ska fungera. En spelare som har
bra mottagningsteknik

-far mer tid att sId en bra passning, finta/drib-
bla eller skjvta

-ar mindre besvarad av motstdndare som pres-
sar

Dali mof‘l’ogning av en possning innebar ofta
bollfsr|ust.

| de yngre c‘a’ldersgrupperna ar det vikﬁg'l’ att
begrc's'nso sig nar det galler instruktioner. Dina
spelare kan |ara sip ta emot bollen med fotens
insida och vtsida. De andra rno'l"l’ogningorno
kan vara £or svdra. Dina spelare kommer att
£4& lara sip dem i efterhand i sin fotbollsut-
bildning. Lat dina spelare trana pd de namnda
mo'l"l’ogningarna och hjalp dem att lyckas med
det. Plocka vt delar de instruktioner som kom-
mer nedan och betrakta all 6'vri8 text som en
beskrivning ps alla former av moffognin ar i
hopp om att de ska ge dig ett perspektiv pd
vad en spelare bér kunna efter grundufbildnin-
gen vid 16 dars dlder.

Instruktion

Generel[t vid mottagningar (fSr att erhdlla god
moftagningskvalitef):

-Gér dig spelbar - skapa yta &t dig sjalv

-Titta vpp innan dv £dr bollen, s& dv vet vad du
ska gdra efter mottagningen

-En fint fore moﬁogningen farsvdrar f6r mot-
stdndaren

-Ha Sgonkontakt med den som sldr passningen
-Visa var och nar du vil| ha passningen

-Se pd bollen hela fiden

-Bestdm med vilken kroppsde| dv ska ta emot
bollen

-M&t bollen - om det ar méjlipt

-Bestdm om det ar [ampligt att spela bollen vi-
dare direkt

-Om dvu tar emof, flytta bollen frén motstdndaren
och skydda bollen samt e8r det pd ett sddant satt
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att dv med andra tillslaget p& bollen kan passa,
driva, vanda, dribbla e/ler skjuta om dv Snskar.
-Om du tar emot bollen felvand, férsdk bli rat-
tvand s& fort som msjlipt
-Om det gc‘ir, ta emot med foten Ié'ngsf ifrdn
motstdndaren.
-Var mjuk och f&[jsam nar dv tar emot bollen.
En medfdljande rérelse i bollens riktning odr
att bollens fart ddmpas. Dv kan ocksd vélja att
I&ta bollen studsa fram eller vpp en bit for att
snabbare kunna ¢éra det andra tillslaget. Det

dr ocksd att kombinera den bromsande rérelsen
och att Ié'gga fram £or nasta moment. Hur mycket
bromsande rorelse som behdvs beror pd bollens
fart. (OBS! Svdrt)
-Anvand sé £8 ﬂllslag som méjligf

Vid passningsfré'nin , férutom d& man Svar
direktspel, franas samtidipt moﬁogningor - se
darfsr under “Passninpsspel” nar du vill Sva
moﬁogningar.
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Moﬁ’ogning l
Syfte:
Trana moﬁagning

Orpanisation:
| bol| pd 2 spelare, enligf skiss

Anvisning:

2 och 2 passar til| varandra penom eft konmd/ pd
2 meter. Forsok att klara sd mc‘:’nﬁa possningar som
mdjligt penom mdlet. Ta emot bollen med insidan
eller vtsidan av foten.Variation:

Moffcgning vanster, passning héger.
Moffcgning héﬁger, passning vanster.

Instruktioner:
Se al/manna instruktioner for moﬁ’agning.

Moffogning 2

Syfte:
Trana rnoﬁcgning

Organisation:
I boll pd 2 spelare, enligt skiss.

Anvisning:

Hdlften av spelarna i en cirkel med boll. Resten av
Spelarna i mitten utan boll. Spelarna i mitten [Sper
vt mot “ytterspelarna® och f&r pdssninﬁ av boll-
hdllande spelare. [ mitten av cirkeln placeras en
kvadrat som spelarna ska in och vdnda i. Passnin
tillbaka till ytterspelare, sék vpp ny boll osv. Byte
av uppgi-ﬁ.

Variation:

Mottapning vanster fof, passnin héﬁ%er insida.
Moﬁagning hc'Sger fot, possning vanster insida.

Instruktioner:
Se allmdnna instruktioner for moﬁogning.

Moffagning 3
Syfte:
Trana moﬁagning

Organisation:
4 spelare. En fyrkant pd 8 x 8 m, enligt skiss.

Anvisning:

En spelare vid varje kon. Spela bollen runt fyr-
kanten p& vtsidan. Byt hdll. Moffcgning med
in-/vtsida.

Variation:

Moffcgning vanster, passnin§ hé’ger.
Moffcgning héﬁger, passning Sger.
Mottagnin héﬁger, passning vanster.
Moffcgning vanster, passning vanster.

Instruktioner:
Se al/manna instruktioner for moﬁ’agning.
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Moﬁ’ogning 4
Syfte:
Trana moﬁagning

Organisation:
| boll per 2 spelare. Avstdndet mellan spelarna
varieras peroende pd skicklighet.

Anvisning:

A passar till B med fotens insida. Den andra tar
emot bollen med in-/uvtsida och spelar pd samma
satt tillbaka.

Variation:

I: Direktspel

2: Flytta bollen i sidled och passa bollen pd andra
Tillslage’r.

3: Ta med bollen vt i sidled ca 2 m och spela bol-
len i ytterlaget ? &t bdda hdll.

4: Ta med bollen ett par meter fram och spela bol-
len i rérelsen framdt.

5: Mottaparen [cper vt och £dr passningen av
bollhdllaren, direktspelar tillbaka, alternativt tar
emot och spelar tillbaka.

Instruktioner:
Se al/manna instruktioner for moﬁ’agning.

mottagning.indd 5 07-06-05 16.16.54



