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Valkommen

till fotbollsskolan!

Fotboll ar en meningsfull sysselsattning dret
runt. For att £8 eft friskare och roligore liv och
inte minst - for att Jara sig samarbeta.

Drivkraften ar plddje. Om det inte ar roligf
fortsatter ingen att spela. Det handlar om sd
mycket mer an att beharska teknik och 86!’0 ma/.

Mdlet ar att alla ska £d spela. Alla ska ha roligf
och & vara med pd sina egna villkor. Kanske
kommer ndeon att bli morgondagens stjdrnor...
men det ar inte det vik‘figa idag.

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

aller att p/émma en fdrfust, o8 vidare och tanka
pd ndsta match. Det roligosfe ar iu andg aft
spelal

Genom att spela fotboll lar barnen 3i8:

att ta hansyn

att visa respekt

att vara en bra kompis

att hantera vinst och forfust

Det ar ocksd vikﬁgl’ att barnen |ar sig:

att £lja l’eglerna och respektfera domarens
bes|ut

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

att ha en god stil p& och vtanfér planen

att aldrig tala illa om |edare, domare ef/er mot-
stdndare

Vad ar fotboll?

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

Sedan 1970-talet hat spelet ocksd blivit mycket
popvlart bland domer/fjejer.

Fotboll ar en sport dar tvd !cg sparkar en boll in
i motstdndarens mdlbur. Det Iog som gé'r flest mdl
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.

\/ql’je Iog har tio utespelare 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 inte motstdndarna gc’il’ 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 vppgi-ﬁ ar att gc’il’a mal.
O'Ffasfgenom att ta emot bollen frdn en mittfal-
tare och sedan avsfuta anfallet.

En match déms av en domare, som till sin hjalp
hat en assisterande domare pd vardera lé’ngsiddn
samt en ﬂd’rdedomare vtanfdr planen.

Varje Iog £8r i regel byta in fre spelare nar som
helst under matchen. Byten ska gdras nar spelet
ar avbldst, vid mittlinjen och under Sverinseende
av domatren och fjadrdedomaren. Utbytt spe-

lare £dar normalt inte komma tillbaka in i samma
match.

Kom igc‘a’ng!

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

2. Bollévningor. Spela 3 mot 3 eller 4 mot 4.

3, Skiufo pd mdl. Spelarna turas om att std i mdl.
Byte effer t ex 5 mdl.

4. Dl’ibblingsévning. Alla stdller vpp pd ett [ed.
Mark vt en punkt pd marken. Den som stdr forst
i ledet borjar att dribbla bollen fram mot och
runt market och tillbaka till ledet. Staller sig
darefter sist i ledet. HAll pd tills alla dribblat ett
pat, tre gé’nger.

5. Aft gé'ra md|. Markera ett md| pd marken. Tvd
spelare stdller sip pd var sin sida om mdlet och
turas om att skjuta bollen igenom det (mellan
stolparna).
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Fim‘/dribbling

Att Kunna finta och dribbla ar vikﬁg‘f for att
kvnna ta sig f3rbi och passera sin motstdndare.
De allra minsta fotbollsspelarna kan redan nv
bérja bekanta sig med lite olika finter. Koppla
dessa till att driva bollen.

Instruktion

Generellt vid fintning och dribbling (for god fint-

nings- och dribblingskvalitet):

+ Ufmana din motstandare, driv bollen emot

honom/henne.

e Gor din fint - 5& aft mofstdndaren kommer ur

balans.

+ Vanta in motstdndarens reaktion pd finten.

* Dribbla forbi motstdndaren - forsck odra drip-

blinpen innan motstdndaren fdtt understad.

« Utfér momenten pd ett avstdnd som gé’r det

svart £8r motstdndaren att nd bollen.

« Titta pd bollen vid dribblingen och lar dig att
d bdde &t héper och vanster.

* Upp med blicken sd snabbt som mdjligt efter

dribblinpen.

* Gor et ryck och [Sp ifrdn.

e Du kan finta vtan att dribbla och dv kan dribbla

£5rbi en motstdndare vtan att finta.

+ Ju ndrmare foten duv har bollen nar dv vtmanatr,

fintar och dribblar, desto battre.

+ Ju hopre fart pd ufnmning, dribb!ing och ryck,

desto battre.

« Ju hépre fart, desto Ic':'ngre ifrdn motstdndaren

kan dv%n’rc.

* Vid [dp fart behdver dv komma narmare mot-

stdndaren och pdra en battre fint, stérre rérelse

an vid hc'ig -qu§

Passninpsfint

InstrukTion

*+ Spelaren driver bollen i cmfallsrikfningen.

« Vi tanker oss atf spelaren blir atfackefad.
Spelaren vrider sip d& &t héper och [dtsas sld en
passning som han/hon vil| aft motstdndaren ska
férscka tacka.

* [stallet f6r att FuH-FéSIia passningen dndrar spe-
laren sip i sista Sponblicket, drar snabbt bollen
&t v5n5§er och dribblar forbi med eft ryck.

Overstepsfint

Samma fint kan vtforas 4t bdda hdllen. Spelaren
|dtsas dribbla &t ena hdllet, men odr &t det andra.
Tekniken ar i stort sett densamma f6r mdnea
spelare, men vtforandet ar andd starkt perSon-
ligt. Det kan man konstatera nar man ser spe-
qurnc i aktion.

Instruktion
* Vi tanker oss att du ar motspelare och att boll-
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hdllaren driver rakt mot dig.

« Pl5tslipt ser det ut som om han/hon ska dribbla
med hé(s'er vtsida och gé’ra en rikfningsé’ndring
dt hogpet.

* Sedan |yfter han/hon héper fot Sver bollen och
dribblar sedan snabbt &t vanster med vansterfo-
ten.

* Om det behdvs, kan man [yfta bollen dver mot-
stdndarens fot vid drib\olingen.

Skotthint

Instruktion

* Bol/h&llaren driver i rikfning mot motstdndar-
mdlet. Vi tanker oss att han nv blir attackerad av
en férsvarande spelare.

+ Bol[/hdllaren fintatr skott penom att pdra en
pendlingstdrelse och satsar £t skoft, men drib-
blar istallet.

* Genom en [yckad skottfint kan bollhdllaren ta
sig forbi forsvarsspelaren och férbattra sina
mo|ligheter til| eft bra avs|ut.

* P& Samma satt kan man finta inlé’gg.

Vandpunkt

Instruktion

Exempelvis en back ar pd vdp med bollen mot
epet mdl, forfélid av en motspelare.

Spelaren visar fydliet att han/hon aningen tan-
ker vdnda eller 5pe§a &t vanster indt pénen med
héger fot.

| stallet £or att sld till bollen tar han/hon ett
kliv 6ver den med héger fot och for dver kropp-
styneden pd héper fot, vrider sip 4t héger och
dribblar snabbT ivdg med vanster fot.

Teckenforklarin 2
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Finf/Dribbling l

Syfte:
Trana fint och drib\oling.

Organisation:
| spelare/boll. Arbeta fran lé’nglinje till Ic‘x’nglinje
(eller frén kortlinje till mittlinje).

Anvisning:

Driv bollen framdt - pér rikfningsfé'r&ndringar,
variera farten, stanna helt ibland. Férsck aven
atft driva med s& héﬁg fart som mé'j!igf och lé'gga in
finter av olika slap. Apera bdde som om en mot-
stdndare ar nara och [dngre ifrdn. Trana pd aft
driva med bdda fotternas in- och uvtsidor.

Instruktioner:
Se allmanna instruktioner f6r int och dribbling.

Finf/Dribbling 2

Syfte:
Trana fint och dribbling.

Oreanisation:
Tva led. Varsin boll.

Anvisning:

Férste spelaren i vardera |ed driver upp mot
konen och gé'r en 6versfegsﬁnf eller tvdfotsdrib-
bling (passningsfint).
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Instruktioner:

Se a/lmanna instruktioner £or Aint och dribbling.
Kvalitet f&r tempo.

Overdriv rérelsen i finten.

Finf/Dribbling 3

Syfte:
Trana fint och dribbling.

Organisation:

Enboll per spelare. Alla spelare inom en begran-
sad yta, vars stor|ek beror pd antalet spelare och
pd om man vil| trdna med mé’ngc spelare inblan-

dade.

Anvisning:

Driv bollen framdt med varierat satt att driva.
Lé'gg in inter och 86!’ dribb!ingcr genom att agera
som om de andra spelarna ar motstdndare.

Instruktioner:
Se al]lmanna instruktioner for int och dribbling.




Finf/Dribbling 4

Syfte:
Trana fint och drib\oling.

Orpanisation:

3 spelare per boll. Avstdndet mellan spelarna kan
varieras. Ett Ic'x'rnpligf avstdnd att vfgé’ ifrdn kan
vara |0-|5 m.

Anvisning:

A driver mot konen, som funperar som en tankt
motstdndare, eSr en fint och dribblar forbi. A pas-
sar/gé'r en overlamning til| B och far B:s plats. B
driver mot konen osv. (1). Trdna pd olika finter och
dribblingar en i fcgef.

Vatiation:

Som | men nu runt tvd koner (2).

Instruktioner:
Se allmanna instruktioner f6r int och dribbling.
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