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FORHALLNINGSREGLER P2012
- Detta ar vi spelare 6verens om:

Nolltolerans mot alkohol, droger och tobak

Fair play — mot domare, motstandare, publik
Aldrig prata nedséttande till/om nagon

Vardat sprak

Respektera tranarnas beslut

Vara en bra kompis

Pusha mina lagspelare och uppmuntra bra forsok
Vaga utmana mig sjalv

Alltid jobba hem for att hjalpa lagkamrater
Alltid jobba i anfall for att hjalpa lagkamrater
Komma i tid till trdning och match, med ratt utrustning

- Om spelare bryter mot forhallningsreglerna:
Tillsdgelse med eventuellt forklarande samtal

Ga av plan tillfalligt - samtal

Avbryta traningen (matchen) for denna gang - samtal
Kontakt med foraldrar



Inledning

Vi tranare ar 6verens om att samma formation (1-3-4-1) ska gélla vid bade traning och
match for att spelarna ska kanna sig trygga i olika spelsituationer. Dock kan undantag
forekomma for att ’chocka” motstandaren eller for att forsvara en ledning. Spelarnas
sjalvfortroende och spelsakerhet gynnas ndr de vet vad de ska gora nér olika situationer
uppkommer. Som tranare slipper man da ocksa detaljstyra spelare, vilket riskerar att bidra
till stress i stallet for hjalp for spelaren och det hammar ocksa spelarens formaga att fatta
egna beslut.

Den viktigaste stravan i spelet ar gladjen, gemenskapen och den egna utvecklingen.

Var erfarenhet &r att spelarna blir battre och tryggare nar de spelat och tranat in dessa
grundidéer. Sjalva spelet ar fortsatt relativt fritt, det forekommer inte nagra svarare
spelkombinationer eller jatteavancerade moment i sjalva spelet. Dock &r spelarnas
uppgifter val uttalade och éverenskomna. Vart mal &r att spelaren ska veta vad han ska
gora och slippa bli orolig och tappa sjalvfortroende.

Vi trénare stravar efter att ge enkla instruktioner under match som ”hemjobb”, ”markera”
etc. och paminna spelare som tillfalligt tappar traden. Langre instruktioner ges vid pauser
eller till avbytare.

Vid spel 9 mot 9 blir medspelarna och spelforstaelsen en storre del av spelarnas utveckling
och fardighetsforstaelse. Det ar inte fel att spelare 6var pa att driva bollen sjalva, men vi
uppmuntrar och berémmer passningsforsok och tex 16pningar i ratt 6gonblick i storre
utstrackning an tidigare. Nu nar offsideregeln &r gallande sa blir spelforstaelse och taktiken
annu viktigare &n i tidigare spelformer.

Under puberteten genomgar manga spelare en snabb tillvaxtperiod. Detta kan tillfalligt
paverka deras koordination och bollkontroll negativt, men det ger ocksa mojligheter till stora
fysiska fordelar i form av 6kad styrka och snabbhet. Spelare som drar nytta av dessa fysiska
fordelar bor samtidigt uppmuntras att utveckla sin teknik och spelforstaelse for att undvika att
bli beroende av sin fysik. De spelare som genomgar sin tillvaxtspurt senare kan behova extra
stod och positiv uppmuntran, da de riskerar att tappa sjalvfértroende och motivation i
jamforelse med mer fysiskt utvecklade medspelare.

Vid 13-14 ars alder &r det vanligt att spelare stravar efter okad sjalvstandighet och testar
granser, vilket stéaller hogre krav pa ledarens talamod och forstaelse. Att involvera spelarna i
beslut kring bade spelet och verksamhetens planering kan underlatta kommunikationen och
skapa en béttre dialog.

Individuella skillnader blir alltmer framtrddande nar det géller motivation, ambition och
forutsattningar for att spela fotboll. Spelarnas 6kade intelligens gor att de kan tanka mera pa



konsekvenser, vilket ibland kan hindra dem fran att testa nya saker av radsla for att
misslyckas. Samtidigt mojliggor deras utveckling en forstaelse for vad som behover forbéattras
pa lang sikt. Tranaren kan stodja spelarna genom att uppmuntra dem att séka utmaningar och
fokusera pa att utveckla sina svagheter, vilket framjar langsiktig utveckling. Ett verktyg for
detta ar exempelvis vara utvecklingssamtal. For att battre hjalpa laget till utveckling sa ska vi
alla (inklusive malsmén) tanka och agera efter ALM modellen.

ALM modellen

Vi ska inneha ett prestationsfokus — inte ett resultatfokus

Det finns vetenskapligt faststéallda risker vid éverdriven resultatfokusering:

- Ofta leder det till en 6kad oro hos spelaren vilket gor att resultatet blir samre.

Nar det som betyder mest av allt ar att vinna sa anvands helt for mycket energi at att oroa sig
for att forlora. Vid hog niva av oro sa begar de flesta fler misstag, och radslan for att bega
misstag gor att spelaren blir tveksam och forsiktig.

- Framgang i livet. Barn och ungdomar maste lara sig hantera bade med -och
motgangar. Att lara sig att komma igen efter man har misslyckats i fotbollen ar bade
nyttigt dar och da men bygger karaktar for framtiden. Risken vid fokus pa resultat ar
att spelaren far svarare att hantera motgangar.

- Etiska val. Forskning visar att resultatfokusering hos idrottare hanger samman med
lagre moral, sdmre sportmannaskap samt att man var mer benédgen att géra fula”
saker pd/mot motstandare for att vinna.

For att lattare hélla fast vid prestation sé har forskaren Jim Thomson® tagit fram en modell.

- Anstrangning

Fokus pa anstrangning — gjorde jag mitt basta? Gav jag/laget 100%?

Vi vill sjalvklart att alla spelare ska forsoka sitt yttersta, bade pa traningar och

matcher. Detta forsoker vi uppmuntra och jobba med sa mycket som majligt, pa olika sétt.

- Léarande

Fokus pa larande och standig forbattring — da véxer sjalvfortroendet.

Det ar 6verlag enklare for enskild spelare att ta ansvar for sitt larande &n att ta ansvar for vad
som star pa resultattavlan nar matchen &r dver

- Misstag

Man ska inte vara radd for att bega misstag — det ar en del for att bli battre. Spelare

maste gora misstag och fa lara sig av dem for att utvecklas béattre. Se svara situationer som en
utmaning, inte ett hinder.

ALM.

! Jim Thomson, 2009, S§ blir du véirldens bésta coach fér barn- och ungdomsidrott



Traningsupplagg

Traningar och évningar fokuserar mer pa laget och att spelarna ska nu tillsammans med sina
medspelare 16sa situationen.

Passningsspelet och kombinationer tar 6verhand i vara spelévningar och blir tydliga
delpunkter for att kunna na avslut. Vi jobbar mindre med isolerade fardighetsévningar i
passningsspelet utan jobbar for att utveckla detta i olika spelformer, till exempel i
smalagsspel. Traningen bor darfor fokusera pa foljande delar - passningsspel, bollkontroll
och avslut. Stravan ar att spelévningar ska uppga till minst 50 % av traningstiden.

Nar vi pratar spelforstaelse med spelarna kan vi nu borja namna utgangspositioner men
fokus bor ligga pa att uppna grundforutsattningarna i anfallsspelet som sedermera stegras
och utvecklas i avsluten. I férsvarsspelet borjar vi nu prioritera direkt atererévring som
forsvarsmetod samt fortsatter trana pa att hamna pa forsvarssida i olika 6vningar. Metoden
zonforsvar (aven kallat positionsforsvar) infors och praktiseras. Pressteknik ska fortsatta
utvecklas och kombineras med styrning till medspelare som exempel &r passningsbara.

Traningens struktur

Tréaningen delas ofta upp i olika delar med féardighetstraning blandat med spelévningar samt
9-mannaspel. Den isolerade fardighetstraningen ar fortsatt till for att ge spelarna en
forstaelse for den nya fardigheten, med syftet att utveckla fardigheten i spel. Knakontroll
genomfors fortsatt vid varje traning for att battre forebygga skador och utveckla spelarnas
koordination, styrka och smidighet. Vi forsoker, mer ofta an tidigare, ha tema pa
traningarna som foljer SVFF riktlinjer och som ligger i linje med att spelarna blir aldre och
vi kan stalla mer krav pa dem.

Spelkoncept 9-manna

| vart spelkoncept lagger vi stor vikt vid att ha ett stort bollinnehav i de matcher vi spelar.
Vi vill uppna grundforutsattningarna i anfallsspelet (Spelbredd, Spelbarhet, Spelavstand och
Speldjup) och i forsvarsspelet (Pressa, Markera, Tackning och Understdd). Passningsspelet
ska strdva efter att alltid vara precist och att med kombinationsspel alternativt drivning eller
inlagg na in i respektive spelyta. Vi stravar efter att bli farligare vid egna fasta situationer,
samt att markera ratt pa motstandarens fasta situationer.

Avseende markering sa vill vi 6verga ifran ett markeringsforvar (dar man markerar sin
”gubbe”) till ett zonforsvar (positionsforsvar) dar markeringsspelet &r mer dynamiskt till sin
utformning och kommunikation inom laget ar extremt viktigt. Med zonforsvar sa lar sig laget
att ge understdd till varandra och tacka upp farliga ytor, i stéllet for att slosa energi pa
onddiga” 16pningar och markering.



Utgangsformation

1-3-4-1 (1 malvakt — 3 backar — 4mittfaltare — 1 anfallare) déar backarna har ett brett
utgangslage och malvakten alltid finns som alternativ i speluppbyggnaden. 4 mittfaltare dar
vi forsoker jobba pa att de har bra avstand till varandra och jobbar med att spela i trianglar
och forhalla sig efter varandra i vinklar. Anfallaren ska i forsta hand strava efter att bli
spelbar i spelyta 2 for att darefter hitta rattvand mittfaltare, i andra hand blir spelbar i
djupled genom att fa passning in i spelyta 3. | forsvarsspel géller samma utgangspositioner.

Individuell utveckling

Nar spelarna nu ar i 9-manna fotbollen sa blir laget viktigare for de individuella spelarna.
Den individuella tekniken har fortfarande hog prioritet men spelarna ska nu uppmanas att
anvanda sig av sina medspelare i bade anfallsspelet och forsvarsspelet i en betydligt hogre
grad. Vi ser det inte som ett uppenbart ’fel” om en spelare valjer att driva bollen i stéallet for
att passa men premierar och uppmuntrar spelarna att anvanda passningsalternativen som
finns. Vi lar spelarna att forhalla sig till sina medspelare i forsvarsspelet.



Spelide och laguppstalining

Spelidé
Vi vill spela offensiv och anfallsinriktad fotboll dar vi fokuserar pa ett bra passningsspel,
bra spelforstaelse dar vi jobbar med spelaravstand (bredd och djup) och god bollbehandling.

| anfallsspelet fokuserar vi pa spelbarhet vilket innebér att vi gor oss passningsbara genom
att rora pa oss. Detta tillsammans med att vi évar upp ett bra passningsspel utgér grunden
for vart anfallsspel.

| forsvarsspelet kommer vi fokusera pa zonforsvar samt att vi ska vara pa forsvarssida om
’min” spelare och att se till att vara backar ar duktiga pa passningsspel. Vi kommer ocksa
att fokusera pa att mota motstandarna hogt upp i plan for att pa sa vis forsoka halla spelet pa
deras planhalva. Sist men inte minst bygger vart forsvarsspel pa att vi alla deltar i
forsvarsspelet nar motstandarna har bollen. Att snabbt vinna tillbaka bollen innebér att vi
kan fa anfalla igen vilket ar det vi vill.

Laguppstéalining

Var grundlaggande laguppstallning &r att vi spelar enligt 1-3-4-1 principen vilket innebér att
vi utéver var malvakt spelar med:

- 3 backar

- En hogerback

- En vénsterback

- En mittback

- 4 mittfaltare

- Tva centrala mittfaltare (kallas aven innermittféltare)

- Tva yttermittfaltare

- 1 anfallare (kallas dven “forward”, "topp-topp” eller "striker”)



Vart spelsystem

Spelsystem 1-3-4-1

FW — Forward/Topp

VIM - Vanster Innermittfaltare
HIM - Hoger Innermittfaltare
VY — Vanster Ytter

HY — Hoger Yiter

VB - Vansterback
MB - Mittback
HB - Hogerback

MV - Malvakt

Ungefar samma laguppstallning géller i bade forsvarsspel och anfallsspel. Skillnaden ar att
vi nar vi anfaller drar isar vart lag for att skapa ett stérre avstand mellan spelarna. Nar vi
forsvarar oss krymper vi i stéllet ytorna genom att minska avstandet mellan vara spelare, for
att gora det svart for motstandarna att komma igenom vart forsvar. Man kan likna det vid en
krabba som Gppnar sig med klorna nar vi vinner bollen och sluter sig nar motstandarna har
bollen (anfalls- respektive forsvarskrabba).

Anfallsspel Omstilining Forsvarsspel
- Atererévringav Férhindra
Speluppbyggnad SPEIuPpbyggnad

Komma till avslut Forhindra och radda
och gora mal avslut

VAGA!

Fotbollens olika skeden.



Anfallsspel

Speluppbyggnad Kontring
¢ Kontrolleraboll * Snabbt framat
Vara spelbara med bra * Djupledspass pa fria
varierat spelavstand ytor
Spelbredd
Speldjup

Komma till avslut och géra mal

* Hitta djupledspass/instick pa fria
ytor for mittfalt och anfallare

* Vaga skjutavid eventuelltldge

Grundpositioner speluppbyggnad fran eget mal

Vi vill ha ett roligt och varierat anfallsspel dar vi anvénder méanga olika “trianglar” for att
skapa ett bra och varierat passningsspel. Vi vill strdva mot att ha mycket bollinnehav, d.v.s.
att vi haller bollen lange inom vart lag, genom att vi forsoker sla enkla passningar (helst
efter marken) och att vi helst spelar till rattvand eller halvvéand spelare. Vi ska dock ocksa
anvanda ytorna pa planen och gérna sla passningen mot en tom yta pa motstandarnas
planhalva dit en lagkamrat kan springa, ta bollen och anfalla mot mal.

Grunden for ett bra anfallsspel &r att vi:
- Arduktiga pé att passa enkla men snabba passningar helst langs marken.
- ROr oss mycket sa att vi har manga spelare “’spelbara”.
- Har en bra spelbredd genom att yttermittfaltarna, och ibland ytterback, 16per
langs kanterna.
- Har ett bra speldjup framforallt genom var anfallare som ligger hogt upp i plan
utan att for den sakens skull vara i offside.

Awven i vart anfallsspel utgar vi ifran att skapa malchanser genom att vi anvander ett bra och
varierat passningsspel med manga snabba enkla passningar hellre an enstaka svara
passningar. Hogt tempo &r vasentligt!



Forsvarsspel

Atererévringav Férhindra speluppbyggnad

boll * Flytta spel mot bollsida

¢ Snabb press for * En (1) pressar bollhallare
atertagande/ ¢ Tackyta pa "rdtt sida” idin
rensning av boll zon och ge understod till
Vaga!! narkamp bollpressaren

Forhindra och rddda

avslut

¢ Var pa ratt sidaom
bollen

¢ Tackskott

Grundpositioner foérsvar

| forsvarsspelet fokuserar vi pa vikten av att snabbt komma pa forsvarssida om
motstandarna i sin lagdel och att alla spelare deltar i forsvarsspelet. Nar motstandarna har
bollen forsoker vi krympa ytorna och halla ihop laget for att géra det svart for motstandarna
att hitta ytor for sitt anfallsspel och en stravan kan vara att pressa motstandaren utat i planen
for att det & mindre farligt for oss helt enkelt. Vikten av ett fungerande zonférvar blir allt
tydligare.

Nar motstandarnas malvakt har bollen s backar vi hem tillrackligt langt (9 m fran boll) s&
att motstandarna kan starta sin speluppbyggnad. Nar de satt igang sitt spel méter vi dock
motstandarna sa hogt upp pa spelplan som majligt for att forsoka halla spelet pa deras
planhalva.

En del lag kor med lang utspark/inspark som ett viktigt anfallsvapen. Da ar det sarskilt
viktigt att vi star pa ratt sida (forsvarssida pa respektive forsvarsposition) och att var
malvakt jobbar langt ute for att minska deras moéjligheter att komma in bakom vart forsvar.



De olika lagdelarnas roll

Anfallsspel
Malvakt - MV

Speluppbyggnad Kontring

* Kontrolleraboll * Satt igang spel snabbt

* Var ett spelalternativ pa fria spelytor
hemat

* Kommunicera alternativ

Komma till avslut

och gora mal

* Peppa till anfall

* Kommunicera
alternativ

Grundpositioner speluppbyggnad fran eget mal

Atererévringav Forhindra speluppbyggnad

boll * Styrforsvaretsa vart lag

¢ Vagaga utoch har ratt positioner
mota fri spelare

* Fanga boll

Forhindra och radda

avslut

¢ Var pa ratt sidaom
bollen

* Radda skott

Grundpositioner férsvar

Malvakt
Var malvakt ar forstas den som ska forsoka radda alla skott som det andra laget skjuter. Men
en malvakt gor mycket mer &n sa.

Var malvakt ska helst vara mycket delaktig i spelet vilket ar nagot vi kommer trana mycket
pa. Forutom att radda ska var malvakt prata mycket med kompisarna och hjalpa dem ta
tillbaka bollen. Malvakten ser ju hela planen och kan se vad som sker. | forsvarsspelet ar
malvakten déarfor med och dirigerar sina utespelare och hjalper dem att halla sina positioner



och se motstandare som kommer in bakom vart forsvar.

| anfallsspelet ar det bra om var malvakt deltar aktivt i spelet med fotterna genom en
utgangsposition en bit ut i plan och langst bak i den formering som bildas tillsammans med
de tre backarna. | spel 9 mot 9 &r det namligen valdigt effektivt att anvanda malvakten vid
tillbakaspel och spelvandningar.

| regel startar vi spelet genom att malvakten anvander utkast eller inspark, inte genom langa
utsparkar. Vi lar oss att spela fotboll battre genom att rulla upp bollen langs backlinjen sa
det &r var primdra strategi i uppspelet.

Var malvakts arbetsplats ar i forsta hand hela straffomradet men ibland dven utanfor. Var
mélvakt “dger” hela straffomradet.



Anfallsspel
Back

Speluppbyggnad Kontring

* Varaspelbara Hitta djupledspass pa fria
med bra varierat ytor for mittfalt och anfallare
spelavstand Satt igang spel snabbt vid
Spelbredd fasta situationer
Speldjup Hitta inlagg

Komma till avslut

och géra mal

* Peppa till anfall

* Kommunicera
alternativ

Atererdvringav boll Forhindra speluppbyggnad
Hall linje, stall offside Flytta spel mot bollsida
Pressa motstandare ut En (1) pressar bollhallare
i yttre korridor Tackyta pa “ratt sida” i din
Vaga narkamp zon och ge understod till
Rensa boll bollpressaren

Foérhindra och radda

avslut

* Var pa rétt sidaom
bollen

* Tackskott

Grundpositioner férsvar

Var backlinje bestar av tre spelare, en hogerback, en vansterback och en mittback.

Vara backar ar de som &ger det omrade av planen som &ar narmast var malvakt och har koll
pa de motstandare som finns dar. Men det ar ju bara nar det andra laget har bollen! Nar vi
har bollen maste vara backar vara aktiva i anfallsspelet — speciellt vara ytterbackar som
behdver vara lopstarka och kunna ga hogt upp i planen och vara effektiva i vart anfall. Har
maste backlinjen kommunicera sa att inte alla tre blir for offensiva samtidigt och
mittbacken styr oftast detta. | férsvarsspelet samarbetar backarna med varandra genom att
till exempel ropa varningar till varandra och beréatta nar man flyttar upp mot motstandarnas
planhalva. Backarna ska ofta ha ett ganska kort avstand mellan sig nér vi spelar forsvar (tank
forsvarskrabban) och samtidigt kunna praktiskt genomféra zonférsvar genom att vara
valdigt aktiva och kommunikativa.



Anfallsspel
ttermittfaltare
Speluppbyggnad Kontring
¢ Vara spelbara med bra * Snabbt framat
varierat spelavstand * Sokinat plan for skott

* Spelbredd eller hitta inlagg
¢ Speldjup

ol

Komma till avslut
och géra mal

¢ Vagaskjuta

* Hittainlagg

Férsvarsspel
Yttermittfaltare

Atererdvringav boll Forhindra speluppbyggnad

* Snabb press for Flytta spel mot bollsida
atertagande av boll En (1) pressar bollhallare

* Pressamotstandare ut Tackyta pa "ratt sida” i din
i yttre korridor zon och ge understod till
Vaga narkamp bollpressaren

Férhindra och radda

avslut

* Var pa ratt sidaom
bollen

* Tackskott

Grundpositioner foérsvar

Vara yttermittfaltare ska vara offensiva i anfallsspelet. Det betyder att de ska vara mycket
delaktiga i anfallsspelet. Det ar vara yttermittfaltare som ska hélla spelbredden, 16pa i
djupled framét och ge majlighet for backar, mittfaltare och anfallare att spela lite langre
bollar ner mot det andra lagets mal. Da far vi speldjup och utnyttjar hela planens langd!

| forsvarsspelet sa ska yttermittfaltaren snabbt springa tillbaka, komma pa ratt sida om sin
motstandare, pressa och ge understod!



Anfallsspel
innermitt
Speluppbyggnad Kontring
* Vara spelbara med bra * Hitta djupledspass pa fria
varierat spelavstand ytor for mittfalt och
Spelbredd/speldjup anfallare

Satt igang spel snabbt Ga pa genombrott
vid fasta situationer

Komma till avslut och gora mal

* Hitta djupledspass bakom
motstandares backlinje

¢ Vagaskjuta

Férsvarsspel
innermitt

I ~—_

Atererdvringav boll Forhindra speluppbyggnad
Snabb press for Flytta spel mot bollsida
atertagande/ En (1) pressar bollhallare
rensning av boll Tack yta pa "ratt sida” i din
Pressa motstandareut i zon och ge understad till
yttre korridor bollpressaren
* Vaga narkamp

Férhindra och radda

avslut

¢ Var pa ratt sida om
bollen

* Tackskott

Grundpositioner forsvar

Innermittfaltare ar jatteviktiga for bade vart anfallsspel och forsvarsspel. De maste orka
springa jattemycket och vara med i vara anfall men ocksa orka springa hela vagen hem, till
ratt sida, och hjalpa till att forsvara vart mal. De jobbar med att ge speldjup framat till
backarna och speldjup bakat at anfallaren. Det ar ofta de som passar bollen ut till kanterna
dar vara Yttermittfaltare eller Anfallaren finns. Man kan séaga att de ar navet eller
spelfordelare i laget.



Anfallsspel
Forward

Speluppbyggnad Kontring

Vara spelbara med bra Snabbt framat

varierat spelavstand Hitta djupledsytorbakom
* Spelbredd motstandares backlinje
¢ Speldjup Ga pa genombrott

Komma till avslut och géra mal
Vaga skjuta
Hitta djupledsytorbakom
motstandares backlinje
Ga pa genombrott
Stér malvakt
Tareturer

Atererévringav boll Fbrhindra speluppbyggnad

* Snabb press for Flytta spel mot bollsida
atertagande av boll En (1) pressar bollhallare

¢ Pressamotstandare ut Tackyta pa “ratt_sida” i din
i yttre korridor zon och ge understod till
Vaga narkamp bollpressaren

Forhindra och radda

avslut

¢ Uppmaéarksamma dina
lagkamrater om fara

Grundpositioner férsvar

Var anfallare ska se till att anfallsspelet blir bra genom att rora sig mycket. Nar man ror sig
blir man spelbar. Spelbar betyder att det ar latt for lagkamrat att passa till mig. Jag &r fri och
star inte bakom en motstandare i passningsskugga Anfallaren ar den spelare som vi ofta vill
na med en kort eller lang passning fran back eller mittféltare, helst via en passning efter
marken. Var anfallare ska se till att skapa djup i anfallsspelet och se till att vi haller i bollen
en bit upp pa motstandarens planhalva.

Var anfallare ska ocksa forsoka att utnyttja de ytor som latt uppstar bakom motstandarnas
forsvar. Genom att leta efter och 16pa in i tomma ytor skapar man en anfallsmojlighet dar
medspelarna kan passa bollen till anfallaren (instick) som genom véggspel, spel in mot
mitten eller eget avslut skapar farliga malchanser.



Fotbollsglosor

Passningsskugga
Jag &r fri och star inte bakom en motstandare i passningsskugga.

Felvand
N&r man som spelare med eller utan boll har framsidan av kroppen vand mot det egna malet.

Halvvénd
N&r man som spelare med eller utan boll har kroppen vand mot den Ianga sidan av planen, det vill séga
framsidan av kroppen ar varken vand mot motstandarens mal eller det egna malet.

Rattvand
Nér man som spelare med eller utan boll har framsidan av kroppen vand mot motstandarens mal.

Lagdelar

I laguppstallningen 1-3-4-1 har vi fyra lagdelar: En malvakt ar en lagdel, tre backar &r en lagdel, fyra
mittféltare ar en lagdel och slutligen en anfallare som &r en lagdel. Alla lagdelar har sina speciella roller och
ansvar.

Vaggspel

Véggspel ar en del av passningsspelet. Ett vaggspel ar nar bollhallaren anvander en medspelare som vagg for
att passera en motstandare.

Viéggspel ar ett effektivt satt att ta sig forbi motstandaren vid 2 mot 1 situationer. For att ta sig forbi
motstandaren vid vaggspel ar det viktigt att bollhallaren utmanar férsvararen innan passningen.

Markering
Nar man markerar placerar man sig pa forsvarssida om motstandaren (mellan motstandaren och det egna
malet) i en position s att man kan sétta press om bollen passas till den spelare man markerar.

Forsvarssida
Forsvarssida innebar att vara mellan bollen och det egna malet.

Zonforsvar

Aven kallat for positionsforsvar. En metod dir man inte lingre markerar “’sin gubbe” utan den som ir nirmast
bollhéllaren gar pa och forsoker erdvra bollen eller pressa bort bollhallaren. De andra i backlinjen tacker upp
ytan som lamnas och flyttar efter i ett mer dynamiskt och anpassningsbart forsvarsspel. Kommunikation,
samarbete och spelforstaelse ar vasentligt i den metoden.

Anfallskrabban
Nar vi har bollen sa stracker vi ut som en krabba med klorna sa att vi utnyttjar hela planen. Anfallskrabban ger
oss stora ytor att spela pa och gor oss svéra att markera for motstandaren.

Forsvarskrabban
| Forsvarskrabban sa sluter krabban sig och vi kommer istéllet ndra varandra, gor det trangt for var
motstandare och vi hjalps at att férsvara vart mal genom att t.ex. ligga tatt pA motstandaren.

Spelvéndning
Spelvandning ar ett effektivt satt att anfalla dar man spelar bollen fran ena kanten till den andra och darmed
utnyttjar de fria ytor som ofta finns dar nar motstandarna flyttar 6ver mot bollsidan. For att kunna genomfora



en spelvandning maste laget ha bra SPELBREDD som ju &r en av fyra grundforutsattningar for ett bra
anfallsspel. De évriga &r SPELBAR, SPELAVSTAND och SPELDJUP.

Spelavstand

Nar en lagkamrat ska passa mig &r det bra om jag ar spelbar pa ett bra spelavstand. Olika spelare bor vara
spelbara pa olika avstand sa att bollhéllaren kan valja mellan 1ang och kort passning. D& blir det svérare for
motstandarna att forsvara sig och bollhallaren far stérre mojligheter att lyckas med passningen.

Speldjup
Med bra speldjup utnyttjar vi planens langd. Vi ror oss, springer och visar oss, i planens langdriktning.

Spelbredd
Med bra spelbredd utnyttjar man planens bredd. Detta goér vi genom att placera ytterbackar och framférallt
vara yttermittfaltare nara planens langlinjer.

Spelbar/passningsbar
Né&r man ror sig blir man spelbar. Spelbar betyder att det &r latt for min lagkamrat att passa till mig.

Pressa motstandare/satta press

Detta 4r nar en spelare i det forsvarande laget attackerar (pressar) motstandarens bollhéllare. Avsikten kan
vara att erdvra bollen eller att forhindra bollhallaren att driva eller passa bollen framat. Det kan ocksa vara en
avsikt att fordroja motstandarnas anfall for att det egna lagets medspelare ska hinna komma pa forsvarssida.

Driva
Driva ar nér jag med bollen under kontroll forflyttar mig dver en fri spelyta.

Dribbla
Dribbla &r nar jag med bollen under kontroll tar mig forbi en motstandare.

Finta
Finta &r nar jag far min motstandare att tro att jag ska gora en sak och i stallet gor jag nagot annat



