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Inledning

SDFF &r beroende av att det finns féraldratrénare fér barn och ungdom-
slagen. Detta dokument ska ge féraldratranarna hjalp och stéd nar de
ska utbilda SDFF’s barn och ungdomsspelare. Dokumentet beskriver
vad vi ska trdna och nér. Det &r ingen 6vningsbank

Trénare fér SDFF’s barn och ungdomslag ska i tréningen strava mot
malbilden som finns i detta dokument.

SDFF’s utbildningsplan bygger pa Svenska Fotbollsférbundets utbild-
ningsplan. Mycket av det som finns i detta dokument &r direkt hamtat
fran SvFF

Om det finns skillnader mellan SDFF’s och SvFF’s utbildningsplan anga-
ende vad/nar man ska trana olika fardigheter géller SDFF’s.

Malbild
Foreningens mal — spelarutbildning fran grasrot till elit.

* Att erbjuda en kvalitativt bra och genomtankt fotbollsutbildning som
framjar varje enskilds spelares chans att na sin hdogsta mojliga
spelfunktionella teknik.

* Att ha sa manga aktiva ungdomsspelare som majligt och att verk-
samheten ar sa stimulerande att de stannar kvar i féreningen sa
lange som mgjligt.

* Att fa fram 1-2 spelare varje ar fran den egna verksamheten som
tar steg upp till representationslaget.

Spelet i SDFF’s ungdomslag ska kannetecknas av foljande:

Alla spelare deltar i férsvarsspelet och alla spelare deltar i anfalls-
spelet. Omstallningar till anfall och férsvar sker snabbt.

Spelet bygger pa att alla individer uppfattar, varderar, beslutar och
agerar i alla matchsituationer pa ett snabbt och sakert sitt.




Miljoanpassad traning

Miljdanpassad traning innebar att alla spelare far trana och spelai en
miljo dar individen utvecklas bast och dar den enskilde spelarens lang-
siktiga behov och utveckling star i centrum. Malet med den miljdanpas-
sade traningen ar att individen ofta ska kannas att hon lyckas och leda till
ett langt intresse for fotboll.

Miljdanpassningen gors utifran individernas mentala, fysiska, sociala och
fotbollsmassiga utveckling. Anpassningen kan goras inom traningsgrup-
pen (se appendix) och/eller mellan olika traningsgrupper. Om det ar ak-
tuellt med miljdanpassning mellan olika traningsgrupper ar det viktigt att
spelaren har sin hemvist i sin egen aldersgrupp men erbjuds traningar/
matcher i en miljo som passar individen.



Aldersindelning

1. Fotbolls-gladje (6-9 ar)

Allmant
* Spelet fotboll ska upptackas pa ett naturligt och lekfullt satt
* Regelratt traning ar underordnad leken som inlarningsmetod.
* Viktigaste uppgiften ar att skapa motivation och passion.
* Att beharska kroppen i olika rorelsemonster ger en bra grund for langsiktig
utveckling i fotboll.

Fysisk utveckling
* Stort rorelsebehov
* Grovmotoriks utveckling ar i centrum (t.ex. springa, hoppa, fanga, sparka)
* Finmotorik ar &nnu inte fullt utvecklad (t.ex. 6ga-hand- och 6ga-fot-koordi-
nation)
* Uthallighetstraning ger liten effekt

Psykisk utveckling

* Stor fantasi
Egocentrisk
Mindre utvecklad uppmarksamhet
Vill vara i centrum
Svart att lyssna pa langre instruktioner
Liten forstaelse for lagaktiviteter
Kan oftast bara fokusera pa en sak
Sjalvuppfattningen bdrjar att utvecklas
Férmagan att analysera ar begransad
Rutiner ar trygghet
Daligt utvecklad férmaga att forsta tid och rum
Behover positiv feedback
Deltar i fotboll for att det ar roligt

2. Lara att trana (10-12 ar)




Allmant

FyS|sk utveckling

Psyklsk utveckling

"Den gyllene aldern for motorisk inlarning”.

Barnen bdrjar forsta vad traning innebar och langsamt bérjar den fa bety-
delse i kombination med leken.

Traning ar fortsatt det viktigaste momentet for utveckling, aven om match
pa barnens villkor ar en naturlig del av fotbollen.

Skillnaderna mellan olika barn okar under den har perioden eftersom de
mognar i olika takt.

Tillvaxtspurten sker for flickor mellan 10 och 14 ars alder

Forandringar av kroppsformen sker. Kroppens proportioner forandras (t ex
kroppens tyngdpunkt)

Rorligheten minskar nagot pa grund av kroppens tillvaxt

Gyllene alder for koordinations- inlarning, den sa kallade motoriska guldal-
dern. Bor prioriteras under denna period

Forbattrad finmotorik

Uthallighetstraning ger liten effekt

Kort uppfattningsférmaga

Begransad majlighet att prestera tva eller fler uppgifter samtidigt
Forstaelse for tid och rum utvecklas men ar begransad av oférmagan till att
gora flera saker samtidigt

Begransad erfarenhet av personlig utvardering, anstrangning ar synonymt
med prestation

Barjar bli intresserad av att arbeta i sma grupper (speciellt tva och tva)
Borjar forsta sociala roller

Sjalvkannedom och kroppsuppfattning ar fortfarande svag

Stort behov av att bli accepterad och sedd. Godkannande fran vuxna som
foraldrar, larare och tranare

Imiterar idrottsidoler

Deltar fortfarande i idrott for att det ar roligt

3. Trana for att lara (13—-15 ar)



Allmant

* | den har fasen borjar en del ungdomar vara redo for att ta stérre sprang i
utvecklingen.

* Mot slutet av perioden borjar traningen 6ka i mangd och fokus. Det innebar
att i slutet av perioden borjar de tekniska, taktiska, psykiska och fysiska far-
digheterna utvecklas specifikt for idrotten.

* Aven om spelaren borjar bli relativt duktig pa vissa moment aterstar mycket
traning och insamlande av erfarenhet for att bli riktigt bra.

* Det ar fortsatt viktigt att fokusera pa prestation — att vinna matcher ar un-
derordnat.

* Manga spelare slutar under den har perioden. Detta minimeras genom
langsiktigt och systematiskt arbete med spelarutbildningsplaner och bra or-
ganisation.

FyS|sk utveckling

Tillvaxtspurten sker for flickor mellan 10 och 14 ars alder

* Under denna period kommer det centrala nervsystemet bli nastan fullt ut-
vecklat — vilket innebar att samtliga fysiska kvaliteter ar fullt traningsbara:
snabbhet, styrka, rorlighet, balans och koordination

* Forbattrar och fullandar fortfarande sin koordination och sina tekniska far-
digheter

* | samband med tillvaxtspurten ar det gynnsamt med uthallighetstraning

Psyklsk utveckling

Uppfattningsférmagan forbattras

Formagan att utfora flera saker samtidigt forbattras

Kan processa mer information pa samma gang

Abstrakt tankande utvecklas fullt ut

Forstar forhallandet mellan tid och rum

Spanningar med vuxna uppstar

Sociala interaktioner mellan flickor och pojkar borjar bli viktigt

Deltar fortfarande i idrott for att det ar roligt, men kan ta det mer seriost i val
av idrott — specialisera sig

4. Trana for att prestera (16—19 ar)



Allmant

* I den har fasen gor vanligtvis blivande elitspelare valet att satsa helhjartat
pa fotbollen.

* Fysiologiska, tekniska, taktiska och psykologiska fardigheter (delfardighe-
ter) slipas i detalj och 6kar i intensitet under fasens gang.

* Fotbollsspelaren utbildas inte bara i delfardigheterna utan aven i exempel-
vis naringslara, aterhamtning, skadeprevention och livsstilsfaktorer.

* Individuell traning och feedback okar i betydelse.

* Matchandet 6kar ocksa i betydelse.

FyS|sk utveckling
Fullstédndig biologisk mognad

* Muskelmassan 6kar och effekten av styrketréning férbattras

* Koordination kan fortfarande forbattras men effekten ar inte lika stor
som vid tidigare aldrar

* Stor effekt av aerob uthallighetstraning

* Effekten av anaerob traning (styrketraning och mjélksyratraning) dkar
eftersom muskelmassan dkar

Psyklsk utveckling

Spelaren vill vara delaktig i beslut

* Analytiskt och kritiskt tdnkande fullt utvecklat i slutet av nivan

* Foérmaga att utvardera och ratta till

* Formaga att visualisera muntliga instruktioner

* Grupptryck kan férekomma och skapa konflikter

* Sjalvférverkligande och att uttrycka sig ar viktigt

* Kompisar viktiga och hogt prioriterade

* Idrottandet blir mer pa allvar, hdga mal och krav pa prestation

* Individen véarderar oberoende hogt

* Full forstaelse och accepterar behovet av regler, normer med mera




Tranaren

Motivation och passion

Tranarens mest betydelsefulla uppgift ar att skapa sjalvbestammande
motivation, passion for fotboll och valmaende.

* Uppmana att alltid gora sitt basta och kampa oavsett situation

* Man maste vaga misslyckas for att lyckas

* Delaktighet, lat spelaren vara med och paverka for att 6ka sin
upplevelse av att ha inflytande och Oka sin egen drivkraft.

* En trygg men utmanande miljo for inlarning och utveckling ska-
par ett positivt motivationsklimat i traningsgruppen

* Langsiktig utveckling ska vara i fokus

* Varje individ eller del av laget jamférs med sig sjalva

* Fokus pa kvalitet i utférande under traning och match

Mentorer

For varje aldersindelning sa finns det inom SDFF en mentor som hjalper
tranarna for respektive traningsgrupp att jobba med spelarutbildnings-
planen.

For mer information om mentors roll och arbetsuppgifter se dokumentet
Mentorer i SDFF.

Tranarutbildningar

Ledare i SDFF ska ga utbildningar for att forkovra sig i att utveckla spe-
larna och sitt eget ledarskap.

6-9: UEFAC
10-12: UEFA C — UEFA B ungdom
13-15: UEFA B ungdom eller UEFA A ungdom
16-19: UEFA B



Hur tranaren ska lara ut

Strava mot att jobba med den metod som SvFF kallar
Guided Discovery

Detta innebar bland annat att vi vill fa spelare att fundera och forsdka
|6sa situationer sjalva, inte bara vanta pa instruktioner.

Exempel fran SvFF

Metodik
Instruktion Fragor och Observa- Guided di- Trial and
svar tion och scovery error
feedback
Samverkan | Trénaren be- | Trénarenle- | Spelare och Tréanaren stal- | Spelaren och/
mellan tri- | réttarochvi- | dermed fra- | trénare obser- | ler en fraga eller tranaren
sar en lésning | gor for att fa verar och ger en beslutar om
nare och svar fran spe- utmaning vilken utma-
spelare laren ning
Exempel "Jag vill att du | "Kan du berat- | "Titta pa det "Kan du visa | "Forsok
ska ...” ta for mig vad | har!” mig?” sjalv...!”
du kan gora
har?”
Beskriv- Tranaren val- | Tranaren stal- | Diskussion om | Tranaren fra- | Spelare upp-
nin jer vad som ler fragor och | den feedback | gar och spela- | muntras att
g ska visas i spelaren ger | som spelaren ren visar sin hitta en 10s-
praktiken muntliga for- | fatt tolkning ning med mi-
slag pa |6s- nimalt stod
ningar

Exempel pa guided discovery:

Stall ledande fragor

* Lat spelaren prova sin egen ide och utvardera.

* Matchlika évningar, lat spelaren férsta sammanhanget.

* Ge lite information om utférandet, mer om malet med beteendet

* Undvik en tro pa att det finns "en ratt” I16sning och fér hard styrning
av spelarna

* Stegvis svarighetsgrad for individen, miljdanpassning.

10



Vad som ska laras ut

Trana de fardigheter som finns beskrivna for respektive alder under ru-
briken "Spelarens fardigheter” i detta dokument.

* Traningen ska strava mot malbilden som finns i detta dokument

* Ge mojligheter for spelaren att fatta manga egna beslut

* Lar spelaren ratt sprak. Forklara de fotbollstermer som anvands
under traning och match samt vilka spelytor som finns pa en
fotbollsplan. Se appendix.

* Allteftersom spelaren blir aldre blir teori en viktig del som ska
inga i traningen. Teori kan koras vid kortare samlingar under ett
vanligt traningspass samt vid separata samlingar och genom-
gangar.

* Anvand ratt symboler vid taktisk utbildning och genomgangar.
Se appendix.

Spelforstaelse

Spelforstaelse ar en avgdrande fardighet for spelare som vill na langt
och nagot som gar att paverka positivt med matchlik traning.

Tre praktiskt orienterade omraden som tillsammans utgdr férutsattning-
arna for att spelare ska forsta spelet ar:

* Taktisk kunskap
* Perception
* Beslutsfattande

Taktisk kunskap far spelaren genom att fa information hur samarbetet
ska se ut och vilka uppgifter de olika rollerna har i laget. Spelaren ska
ocksa fa utbildning inom olika spelidéer.

Perceptionen paverkar kvaliteten pa spelarens beslut i matchsituationer.
Spelaren har fordel av att ha varit i samma eller liknande situationer for-
ut, trana matchlikt! Dessutom ar det bra att beharska ett "scannande be-
teende”, spelarens maste orientera sig om hur omgivningen ser ut. Det
gors genom att anvanda framfor allt blicken och huvudrérelser samt hor-
seln till att hamta in information om situationen pa planen under spelet.

Beslutsfattandet/Speluppfattning ar det sista steget som gor att spela-
ren agerar och genomfor den for stunden basta aktionen pa planen. Spe-
laren behover forsta spelets skeenden, kanna till "Férsta tankens regler”
och "Fotbollens principer”.

11



Spelets skeenden

Valdigt forenklat sa bestar spelet av 3 skeenden.
* Anfallsspel
* Forsvarsspel
* Omstallning (offensiv/defensiv)

¢0TBOL,

ANFALLSSPEL FORSVARSSPEL

ATEREROVRING FORHINDRA
AV BOLLEN UPPBYGGNAD

FORHINDRA
MALCHANS
OCH AVSLUT

12



Forsta tankens regler

1) Kan jag géra mal?
Om inte ...

2) Finns det en lagkamrat nara mig som kan goéra mal?
Om inte ...

3) Kan jag driva bollen framat? Finns det en yta framfér mig som tilla-
ter mig att driva bollen framat?
Om inte ...

4) Kan jag passa bollen framat? Finns det en lagkamrat som kan ta
emot bollen som inte ar under press?
Om inte ...

5) Kan jag passa bollen i sidled och anvanda bredden av planen for att
finna en vag framat?
Om inte ...

6) Kan jag sakert passa bollen bakat till en lagkamrat?
Om inte ...

7) Nar du nér steg 6, ar de flesta alternativen borta. Da kan du spela
en langre passning framat till fri yta eller dribbla for att hitta yta och
soka ett nytt alternativ i listan ovan.

13



Fotbollens principer

1=o0m jag kan
2 = om jag maste

1) Spela bollen framat om jag kan
2) Bakat om jag maste

1) Spela bollen i vinkel om jag kan
2) rakt om jag maste

1) Spela bollen efter marken om jag kan
2) | luften om jag maste

1) Skjut pa mal med precision om jag kan
2) Pa kraft om jag maste

1) Passa bollen pa ett tillslag om jag kan
2) Tva tillslag om jag maste

1) Ta emot bollen rattvand om jag kan
2) Felvdnd om jag maste

1) Passa bollen bakom motstandarspelarna om jag kan
2) Framfér motstandaren om jag maste

1) Spela bollen centralt pa plan om jag kan
2) Ut pa kanten om jag maste

1) Ta bollen av motstandaren om jag kan
2) Avvakta om jag maste

1) Ror mig sa jag blir spelbar om jag kan
2) Hall position om jag maste

14



Planera traningarna

Stall fragorna infor traningsplaneringen
* Hur manga tranare ar vi?
* Hur manga traningspass?
* Vad ska vi trana pa?
o Varfor?
o Hur?
Aterkoppla efter traningen — stall fragor vad de lart sig

15



Spelarens fardigheter

Tanken ar att de fardigheter som tas upp har under respektive aldersniva
ar de som introduceras som nya for respektive alder. Alla nya begrepp
och fardigheter ska inte tas upp férsta aret utan introduceras succesivt.
Fardigheterna pa de Iagre nivaerna ska repeteras och vavas in pa ett na-
turligt satt tillsammans med de nya fardigheterna nar man byter niva.

1. Fotbolls-gladje (6-9 ar)

Traningsformer
* Lekar
* Smalagsspel

Teknik
* Driva
* Passal/lnsida/Utsida

Speluppfattning
* Lyft blicken och se spelet

Anfallsspel
* Spela bollen framat
* Skjut nar det finns majlighet.

Forsvarsspel
* Skydda malet
* Tatillbaka bollen

Fysik/Traningslara
* Rorelsegladje

Malvakt — Teknik
* Fanga bollen
* Rulla ut bollen

Malvakt — Spelmoment
* Inga

Spelform
* 5 manna (exempelvis 2-2, 1-2-1)

Lagspel
* Alla spelare deltar i anfallsspelet och i férsvarsspelet.

16



2. Lara for att trana (10-12 ar)

Traningsformer
* Smalagsspel, 2 mot 2, 3 mot 3, 4 mot 4, ibland med jokrar
* Fardighetstraning

Teknik

Mottagning - Insida/utsida

Passning — pa marken, langre avstand, hogre kvalitet.
Skott - Insida/Vrist

Finta

Dribbla

Medtagning

Vandning

Inkast

Nick/Grund

Speluppfattning
* Lyft blicken och se spelet

Anfallsspel
* Spelbar
* Spelavstand
* 2 mot 1/Vaggspel
* 2 mot 1/Overldmning
* Passningsspel/trianglar
* Skapa ytor

* Spelbredd

* Speldjup

Forsvarsspel
* FOrsvarssida
* Markering
* Press pa bollhallaren

Fysik/Traningslara
* Koordination
* Lopteknik
* Styrketraning med kroppsvikt, core och ben
* Rorlighet

17



Malvakt — Teknik
* Fallteknik
* Sidledsforflyttning, fotarbete
* Upphoppsteknik

Malvakt — Spelmoment
* Tillbakaspel
* Igangsattande av spel
* Agerande vid skott

Spelform
* 7 manna (exempelvis 2-3-1, 3-3 eller 3-2-1)
* 9 manna (4-1-3, 3-2-3, 3-3-2)

Lagspel
* Alla spelare deltar i anfalls- och férsvarsspelet utifran sin posi-
tion

* Skapa spelbredd och speldjup

* Numerara overlagen

Uppflyttning i anfallsspel

18




3. Trana for att lara (13-15 ar)

Traningsformer

* Smalagsspel, ibland med jokrar

* Fardighetstraning

* Spelmoment

* Genomgang av taktik och spelidéer
Teknik

* Passning —i luften vrist/chip

* Skott — hel- och halvvolley

* Finta

* Dribbla

* Bryta/Tackla

* Nick med upphopp
Speluppfattning

* Orientering

* Spelets skeenden

* Forsta tankens regler

* Se till att ha alternativ innan man far bollen

Anfallsspel
* Spelvandning
* Speluppbyggnad
* Offensiv omstallning
* Passningsspel — rattvand/felvand
* Avslutningar — skott/frilage
* U- och V-I6pningar
* Inlagg
* Fasta situationer

19



Forsvarsspel
* Defensiv omstallning
* Krympa spelytor
* Bollorienterat forsvarsspel
* Press med understod
* Kommunicera med medspelare
* Kanna till farliga ytor
* Markeringsforsvar man-man

Fysik/Traningslara

Kost

Aterhamtning
Snabbhet
Riktningsférandringar
Styrketraning
Knakontroll
Uthallighet

Malvakt — Teknik
* Positionsspel
* Utspark
* Boxning

Malvakt — Spelmoment
* Frilage
* Frispark
* Kommunicera med utespelare bade i anfallsspel och forsvars-
spel
* Delta i spelet med fotterna

Spelform
* 7 manna (exempelvis 2-3-1, 3-3 eller 3-2-1)
* 9 manna (exempelvis 4-1-3, 3-2-3, 3-3-2)
* 11 manna (exempelvis 4-4-2, 4-3-3, 4-2:3-1, 3-4-3)

Lagspel
* Foérberedelser infér match och traning
* Bollen ska alltid vara i rérelse
* Alltid minst tva passningsalternativ
* Skapa numerara 6verlagen

20



4. Trana for att prestera (16-19ar)

Traningsformer
* Smalagsspel, ibland med jokrar
* Fardighetstraning
* Spelmoment
* Rena fystraningar styrka/snabbhet/uthallighet
* Positions anpassade traningar

Teknik

* Passning
* Skott
* Finta
* Dribbla
* Motlagg

Anfallsspel
* Passningsspel — fa tillslag
Langa uppspel
Overtalighet
Kollektivt anfallsspel — uppflyttning
Snabba offensiva omstallningar — kontring
Snabba avslut
Fasta situationer

Forsvarsspel
* Kollektivt forsvarsspel — centrering/dverflyttning, retirering
* Markeringsforsvar — zonmarkering
* Positionsforsvar
* Defensiv omstallning
* Samarbete med malvakt
* Fasta situationer

Fysik/Traningslara

Tester

Rehabilitering

Anaerob traning (mjolksyretraning)
Explosiv styrka

Information om alkohols paverkan

21



Malvakt — Teknik
* Inspark

Malvakt — Spelmoment
* Samarbete med utespelare
* Straff

Spelform
* 11 manna (exempelvis 4-4-2, 4-3-3, 4-1:2-3, 4-2:3-1, 3-4-3)

Lagspel
* Rutiner och mer avancerade matchgenomgangar
* Renodlade positioner

22



Appendix

Miljoanpassning inom en traningsgrupp

Hela laget tranar tillsammans, ingen fast uppdelning finns. Vid vissa Ov-
ningar delar man upp gruppen sa att spelaren tranar i en miljé dar de har
bast forutsattning att kanna att de lyckas och darmed utvecklas. Ar man
tillrackligt manga tranare kan man ha stationer med olika évningar som
grupperna vaxlar mellan. Alla grupper kor samma ovningar men med oli-
ka svarighetsgrad.

Exempel pa en miljéanpassad traning
* Uppvarmning/teknikdel med boll. Samma 6vning/moment for alla.
* Anfallsspel, utmana 1 mot 1 offensivt med avslut
o Miljdanpassning i tva grupper. Bérja med en passiv forsvara-
re for bada grupperna for att sedan Oka svarighetsgraden
med att forsvararen blir mer och mer aktiv. Stegringen sker
olika fort och olika langt i de olika grupperna.
* Passningsspel, smalagsspel 4 mot 4 utan mal.
o Miljdanpassning
= Lagg till 2 jokrar som alltid ar med de som har bollen
(minskad svarighetsgrad)
= Begransa antalet tillslag (6kad svarighetsgrad)
« Oka/minska spelytan (6kad/minskad svarighetsgrad)

Anmal laget i tva olika matchmiljoer

* Ingen spelare har en fast matchmiljo.
* Matcher utvecklar alla spelare. Anpassa antalet matcher for indivi-
den utifran dess fysiska och psykiska status.
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Spelytor

Utgangsyta ar ytan mellan egen mallinje och motstandarens Forwards
Spelyta 1 ar ytan mellan motstandarens Forwards och Mittfalt

Spelyta 2 ar ytan mellan motstandarens Mittfalt och Backlinje

Spelyta 3 ar ytan mellan motstandarens Backlinje och Malvakt
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Fotbollstermer

Anfallsspel

Spelavstand
Spelbredd

Speldjup

Ej Spelbar

Tillbakaspel

Uppspel

Dribbla

Finta

Utmana

Vanda Spelet

Crossboll

Avstandet mellan spelarna och bollen.
Spelarnas formaga att utnyttja planens bredd.

Bollhallaren har medspelare bade framfor och
bakom sig.

En spelare som befinner sig bakom den motstan-
dare som angriper bollhallaren.

Bollhallaren passar bakat for att behalla bollen
inom laget.

Spela bollen fran egen planhalva, till motstanda-
rens planhalva dar ha bollen under kontroll.

Bollhallaren forsdker passera forsvaren med bol-
len under kontroll.

Bollhallaren forsdker fa forsvaren tro han gor en
sak med gor sedan nagot helt annat.

Bollhallaren forsoker skapa en 1 mot 1 situation
genom att driva bollen mot en motstandare.

Att i anfallsspelet flytta 6ver bollen fran ett omra-
de till ett annat omrade, oftast fran kant till kant.

Lang passning fran den ena sidan av planen till
den andra.
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Forsvarsspel
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Forsvarssida

Markering

Tacka

Press

Understod

Fordroja

Bollorienterat-
forsvarsspel

Farliga ytor

Spelaren placerar sig mellan bollen och det
egna malet.

Spelaren befinner sig sa nara sin motspelare
att han kan bryta en passning innan motspela-
ren hinner ta emot den.

Bevaka ytor som ar attraktiva for motstandare

Bollhallaren angrips av narmaste forsvarare
och far darigenom svart att spela bollen framat.

Ge stdd at en spelare som pressar. Avstandet
mellan den som ger understdod och den som
pressar ska vara sa langt att man kan ingripa
om den spelare som pressar blir 6verspelad.

Vid ett numerart underlage kan man foérdrgj
motstandarnas anfall tills dvriga medspelare
hunnit hem pa forsvarssida.

Bollens position bestammer positionerna for la-
gets forsvarsspel.

De farligaste ytor ar fran vilka motstandarna
kan gbra mal d.v.s. mitt framfér mal. Men aven i
andra situationer dar motstandaren inte kan
gora mal finns det mer eller mindre farliga ytor.
Exempel pa sadana ytor ar spelyta 3 bakom
egen backlinje eller spelyta 2 mellan mittfalt
och backlinje. Spelyta 3 ar farlig for att darifran
kan du fa fritt for skott mot mal eller inlagg.
Spelyta 2 ar farlig for dar kan du spela in bollen
i spelyta 3.
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Direkt
atererovring

Indirekt
atererovring

Laget forsoker snabbt vinna tillbaka bollen ge-
nom hard press pa bollhallaren samt dverflytt-
ning mot denna.

Laget prioriterar att komma pa forsvarssida,
fordrdja bollhallaren samt tacka farliga ytor for
att i ett senare moment nar laget ar samlat vin-
na tillbaka bollen.
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Fotbollens tecken

AP spelarens vag med boll

< spelarens vag utan boll

3 bollens vég

X anfallsspelare
(O forsvarsspelare

® bollhallare
o / brytning
O X Mv= riktning spelare ar vand
(fotstallning)

\/ |
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