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Fotbollsskolan




Valkommen

till fotbollsskolan!

Fotboll ar en menings#u” sysselsé'ﬁning dret
runt. For att £8 ett friskare och rOIigcre [iv och
inte minst - for att [ara sig samarbeta.

Drivkraften ar glc’idje. Om det inte ar roligt
fortsatter ingen att spela. Det handlar om sd
mycket mer an atf beharska feknik och gé’rc mal.

Mdlet ar att alla ska fd spela. Alla ska ha rolig’r
och fd vara med pd sina egna villkor. Hanske
kommer nc‘:’gon att bli morgondagens stjarnor...
men det ar inte det vikﬂgo idag.

Ett lag vinner, eft annat {&rforar. S4 ar det. Det
gc'x'ller cﬁglé'mma en forfust, & vidare och tanka
pd ndsta match. Det roligcsfe ar ju dndq att
spelal

Genom att spela fotboll lar barnen sig:

att ta hansyn

att visa respekt

att vara en bra kompis

att hantera vinst och f&rjust

Det ar ocksd vikﬁgf att barnen Jar sig:

att £8lja reglerna och respektera domarens
bes|ut

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

att ha en <god stil pd och vtanfér planen

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

Vad ar fotbol|?

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

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

Fotboll ar en sport dar tvd Icg sparkar en boll in
i motstdndarens md/bur. Det Icg som gé'r flest md|
vinner. Fotbol| spelas pd en gré'splcn som ar ca

skott.indd 2

100 x 60 meter. En match hdller pd i tvd halv-
|lekar och en halv/ek ar 45 minufer.

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

Dessvtom har varje Icg en mdlvakt. M3&|vakten
ska se til| att inte motstdndarna 86!’ madl, 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 uppgiﬁ ar att gé'rq mal.
Oﬁcsfgenom atft ta emot bollen frdn en mittfal-
tare och sedan avs|uta anfallet.

En match déms av en domare, som til| sin hjalp
hatr en assisterande domare pd vardera Id’ngsiddn
samt en fjardedomare vtanfsr planen.

Varje |ag fdr i regel byta in fre spelare nar som
helst under matchen. Byten ska gdras 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 ig&’ng!

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

2. BoHSvningqr. 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 vpp pd ett |ed.
Mark vt en punkt pd marken. Den som stdr forst
i ledet borjar att dribbla bo//en fram mot och
runt market och tillbaka till edet. Staller sig
darefter sist i [edet. HAl| pd tills alla dribblat ett
par, fre gé’nger.

5. Att géra mdl. Markera ett 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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Skott

Efter ett bra anfallsspel kan chansen dyka
vpp- Chansen att {3 gdra ett mdl. Uppmuntra
dina vnga spelare att skjvta mycket. Missa
aldrig ett tillfalle till skott. Mc‘z'lgé’rore varlden
Sver har en sak gemensomf - de ar beredda att
missa for att eventvellt pSra mdl. © Om dv inte
kdper en lott kommer dv aldrig att vinna .?

De unga spelare som dv tranar har annv inte
férmdpan att skjuta hdrt eller med precision.
Bry dig inte om det. Hjalp dem till ett enkelt
tekniskt vtférande. Koncentrera dig pd att lara
dem en bra pendling mellan skottbenet och en
lyckad traff pd bollen. Det racker. Organisera
sedan Svningar dar de lyckas skjvuta pd ett bra
satt.

Plocka vt delar av instruktioner som kom-

mer nedan och betrakta all ovrip text som en
beskrivning ps alla former av skott i hopp

om att de ska ge dig ett perspektiv pd vad en
spelare bdr kunna efter grundufbildningen vid
16 drs dlder.

En riktigt bra spelare kan skjvuta med bdde
héger och vanster fot.

Instruktion

Generel| vid skott (for att erhdlla god skot-
kvalitet):

* Titta upp innan dv skjuter och om dv hat tid
kontrollera mdlvaktens position. Det hjalper di
nar dv ska bes|vta vilket skoft som behovs eller
var bollen ska placeras.

s Precision ar pbattre an kraft - det racker med
att bollen ¢dr i mdl.

* Forsck att peka med vanster axe| mot mdl vid
skott med hoperfoten och vice versa.

. Til!slogs{ofens ha.sfighe’r ar ovgc’irande £or bol-
lens fart.

* Om det finns tid - flytta bollen i bra Jage for
skottet och unhdan motstdndaren.

+ Se pd bollen innan och i TiHslogsc’SgonbliCkeT.
Hall huvudet stilla och foten stabil.

* Foten pd stédbenet ska peka i skottets rikt-
ning.

* Bolltraff mitt pd bollen eller Sver mitten pd
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bollen per markskott, medan traff under mitten

ger ett h&gre skott.

* Sparka ipenom - -FuH-FS” pendlinpen med
tillslapsbenet s& att dv inte forforar kraft i
skottet.

* Std inte kvar och beundra ditt skott - £5]] alltid
vpp for eventuel| retur.

Instruktion f&r specialvarianter

* Driva och skjvta: Ar bollen pd vag framdt -
placera stodfoten framfor bollen fore fillslagef.
* Rullande boll: Rakt framifrdn och frdn sidan

- dv kan ta i mindre vid direktskott eftersom
bollen redan har fart. Det ar vikfigf att dv fajmar
ditt [6p mot bollen och att dv korrigerar 5§ aft
stédbenets fot pekar mot mdl - speciellt vid rul-
lande bol| frdn sidan.

. Liggcmde boll: Har gc':'Her grundprinciperna for
de olika varianterna.

Instruktionen for de olika skottvatianterna ar i
huvudsak densamma som for de ofika varianterna
fSr passningar, se darfér under “Passninpar” {r

specifik instruktion, dar skottvarianterna stdr
inom parentes efter passningsvarianten

Tecken-FErhl'nr'mg

:;.t.'arr.-flug

3 Jim#

i:!"ll_r"_irf

.:Irl-.-ninF:
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Syfte:
Trana skott.

Orgpanisation:
2 spelare och | boll, 2 konmdl.

Anvisning:
Spelare A skjuter pd spelare B. Sedan ar det Bs
tur att skjuta pd A.

Variation:
Spelarna kastar/studsar bollen till 538 sjalv och
Skjvfel’ darefter pd halvvolley/volley.

Instruktioner:
Se a/lmdnna instruktioner £or skott.

Skott 2

Syfte:
Trana skott.

Orpanisation:
3 spelare, 2 bollar, 6 koner til| 3 mdl.

Anvisning:

A skjuter p& B som fdnpar med hdnderna (mv-
traning) och rullar tillbaka till A. B vdnder sip om
och far ett nytt skott frdn C, osv. Byte av vppgi-ﬁ.

Instruktioner:
Se al]lmanna instruktioner £or skott.

Skott 3

Syfte:
Trana skott.

Organisation:

Enligfskiss.

Anvisning:

Tranaren (tr.) rullar eller kastar vt en boll. De
forsta spelarna i respektive led japar ifatt bollen.
Den som fdr bollen ska férscka skjuta s& snabbt
som mSiligt Spelaren vtan boll forsdker att £5lja
upp €v. retur.

Instruktioner:
Se al]/manna instruktioner for skott.
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Skott 4

Syfte:
Trana skott.

Orgonisafion:
Enligt skiss. Kort avstdnd mellan trdnare och spe-
lare, max 5-6 spelare.

Anvisning:
Tranaren passar bollen, spelaren tar emot med in-
eller vtsida och skjuter.

Instruktioner:
Se al|manna instruktioner f6r skott.

Skott 5

Syfte:
Trana skott.

Organi.scfion:

Enligfskiss.

Anvisning:

A passar till B som vander vpp och passar till €

som [Sper fram och skjuter. O'vningen fortsatter
frdn andra sidan osw. Byf kon.

Instruktioner:
Se a/lmdnna instruktioner £or skott.

Skott 6

Syfte:
Trana skott.

Organisation:
Enligt skiss, max 5-6 spelare mot ett mdl.

Anvisning:
Dribbla genom konbanan och skjut sedan pd mv.

Instruktioner:
Se al]lmanna instruktioner £or skott.
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