SPELARUTBILDNINGSPLAN

SAFFLE SK



Vi éir Sdffle SK &

Safflespelaren ska kannetecknas av:
ENGAGEMANG: Visa engagemang oavsett om vi tranar, spelar match, har teori eller genomfor annat foreningsarbete.
RESPEKT: Visa respekt for medspelare, motstandare, domare och ledare och ar en god kamrat.

DRIVANDE: Driva bade sin och sina lagkamraters utveckling framat.

FOTBOLLSEGENSKAPER: Bolltrygg, passningsskicklig, delaktig och l6pvillig.

Grundpelare i traning:
400-500 tillslag pa traningens forsta 15-20 minuter

Inga kder i dvningarna

Mycket smalagsspel

Jobba med bada fotterna

Tank pa positiv feedback och stall 6ppna fragor (guided discovery)

Se till att ha ROLIGT, inget flams men lekfull fotbollstraning

Vision
Vi ska vara Saffles mest attraktiva forening for spelare och ledare med sikte pa att bli Varmlands basta
ungdomsfotbollsforening



Forenlngen Verkar for Ha en hog ledartathet sa alla barnen blir Vi har vdlutbildade ledare som foljer

att

Riktlinjer for Saffle SK

Fotboll for alla

sedda pa traning och match

Respektive lag genomfor ma-bra samtal
med spelare

Ha noll tolerans gallande
krankningar och diskriminering

Bjuda in alla boende i Saffle
kommun att borja spelaivar
forening

Anpassa gruppernas storlek efter hur
manga spelare det finns i varje
aldersgrupp i syfte att varje individ ska
kunna bli sedd

Barn och ungdomars
villkor

SVFF s riktlinjer for spelformer

Vi har en god ledartathet med olika
roller i och runt laget

Vid eventuell krankning eller annan
olamplighet inom laget tas detta vidare
till FUIF

Vi gor enkatundersékning arligen bland
barn/vardnadshavare

Starka samarbetet mellan foreningens
lag- och traningsgrupper

Skapa trivsel och gemenskap bade inom
det egna laget och inom foreningen

Fokus pa gladje,
anstrangning och
larande

Tydliggora de olika rollerna som behoévs
kring ett lag

Inom ungdomsfotbollen erbjuda
matchspel i olika nivaer

Informera foraldrar om féreningens
riktlinjer samt forvantan pa deras
engagemang och stod till laget (se
foraldrapolicy)

Ge tranarna verktyg for att kunna
erbjuda en allsidig fotbollstraning aret
runt utifran spelarens ambitionsniva.

Hallbart idrottande Fair play

Samtliga medlemmar kanner till och
foljer foreningens vardegrund

Erbjuda aktivitet utifran utévarens
ambitionsniva och forutsattningar

Vara ledare premierar Fair Play bade
under traning och match. Vuxna ar goda
forebilder i fotbollsmiljon

Erbjuda matchspel i olika nivaer inom
foreningen for att mota spelarnas olika
ambitionsnivaer

Uppmuntra deltagande i flera olika
idrotter samt ta hansyn till Samsyn

Det skall finnas en sjukvardsansvarig per
lag i foreningen

Erbjuda utbildning for vardnadshavare
inom kost och halsa



| Saffle SK vill vi att.. she

® Spelarna skall fa manga bollkontakter tidigt i traningen, all uppvarmning gors ihop med bollen.
® Tranarna skall poangtera vikten av att lyfta blicken och orientera sig pa planen.

® Koer i traning skall undvikas i storsta mojliga man.

® Inom barnfotbollen bor varje traningspass innehalla nagon koordinationsovning.

® Stafetter i olika former ar bra koordinationsovningar. Vid stafetter jobbar vi med manga olika lag med farre antal deltagare per lag.
® Malvakt skall kunna spela igang bollen utan att behdva anvanda utsparkar

® Tranarna ska med hjalp av postiv feedback tillgodose spelarnas individuella utveckling under traning.

® Spel ar en viktig del av traningen och smalagsspel i olika former rekommenderas starkt. Spelet genomfors under aktivt tranarskap med positiv
forstarkning av spelarnas aktioner pa planen.

® Vi undviker passiva avbytare i speltraningen. Finns anda avbytare ska dessa aktiveras med teknikbana eller annan dvning med bollen.

® [ 3s mer om speldvningar:
® https://aktiva.svenskfotboll.se/nyheter/2022/02/anders-b-traningsupplagg/

® | ank till ledarutbildningar:
® https://www.varmlandsff.se/utbildning/ledarutbildning/



OVERGANGAR TRANARUTBILDNING
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FUTBOLL
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SPELET FOTBOLL: 3MOT 3

Anfallsspel Omstallning Forsvarsspel
Uppgift Uppgift
» passera motstandare med bollen. . ta bollen.

Komma till avslut

Forhindra och
radda avslut

och géra mal



Sa spelar vi och trénar 3 mot 3

2019

SAFFLE

Anfallsspel

Uppgiften ar att passera motstandare med bollen

| kontringar
ska vi snabbt
erbjuda speldjup framat/bakat

| speluppbyggnad
ska vi passera motstandarna med bollen

For att komma till avslut och géra mal ska vi..

Omstdllningar

Forsvarsspel

Uppgiften ar att ta bollen av motstandare

| atererovringen
ska vi..
Pressa bollhallaren

For att forhindra och radda avslut ska vi..

For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende féirdigheter prioriteras i tréining.

Fardigheter for laget

Fardigheter for spelaren
Driva, skjuta, vanda

Extra fardigheter for malvakten

Fotbollsfys

Rulla, kasta och fanga bollen

Koordinationsovningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.

Fotbollspsykologi

Langsiktig utveckling: t ex att en spelare véljer en fotbollsaktion pa traning som hen tycker ar rolig.
Gora nasta aktion: t ex att en spelare tar tillbaka bollen nar hen tappat den.
Gora lagkamrater battre: t ex att en spelare berommer lagkamrater som anstranger sig for att ta tillbaka bollen.

Fardigheter for laget

Fardigheter for spelaren
Bryta

Extra fardigheter for malvakten

Rekommenderad trdning och matcher for spelare 6-7ar
Antal traningar per spelare och vecka 1 st, ingen fotbollsaktivitet under lagsasong
Traningens langd: 60min
Antal matcher per spelare och vecka: Poolspel arrangeras internt

Rekommenderade utbildningar for foraldrar och ledare

Ledartathet: 1 ledare /6 spelare
Ledarutbildning: Spelformsutbildning 3 mot 3
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SAFFLE

| forhindra speluppbyggnad
ska vi..
samla laget i lagdelar



SPELET FOTBOLL: 5 MOT 5

Anfallsspel Omstallning Forsvarsspel
Uppgift . Uppgift
« passera motstandare med bollen. . ta bollen.

Komma till avslut

Forhindra och
radda avslut

och géra mal



Sa spelar vi och tréinar 5 mot 5

2019

SAFFLE

Anfallsspel

Uppgiften ar att passera motstandare med bollen

| kontringar
| speluppbyggnad ska vi snabbt

ska vi tanka pa grundfoérutsattningarna

For att komma till avslut och géra mal ska vi..

Omstdllningar

erbjuda speldjup framat/bakat

Forsvarsspel

Uppgiften ar att ta bollen av motstandare

| atererovringen

Pressa bollhallaren

For att forhindra och radda avslut ska vi..

For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende féirdigheter prioriteras i tréining.

Fardigheter for laget
Spelbarhet

Fardigheter for spelaren
Driva, skjuta, vanda, ta emot bollen, passa, utmana, finta, dribbla

Extra fardigheter for malvakten
Rulla bollen, kasta bollen

Fotbollsfys

Koordinationsovningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.

Fotbollspsykologi

Langsiktig utveckling: t ex att en spelare véljer en egen [6sning under dvning.
GOra nasta aktion: t ex att en spelare vagar utmana igen nar hen tappat bollen.
Gora lagkamrater battre: t ex att en spelare sager “bra kampat” och “forsok igen” till sina lagkamrater.

Fardigheter for laget
Forsvarssida, uppflyttning, nedflyttning, tackning

Fardigheter for spelaren
Bryta, markera, pressa

Extra fardigheter for malvakten
Fanga bollen, kasta sig

Rekommenderad traning och matcher for spelare 8-9ar
Antal traningar per spelare och vecka 1-2 st, ingen fotbollsaktivitet under lagsasong
Traningens langd: 60min
Antal matcher per spelare och vecka: Delta i poolspel arrangerat av VFF.

Rekommenderade utbildningar for foraldrar och ledare
Ledartathet: 1 ledare /8 spelare
Ledarutbildning: Tranarutbildning SvFF D, Spelformsutbildning 5 mot 5

Foraldrautbildning: Ta del av Saffle SK:s foraldranolicv

SAFFLE

| forhindra speluppbyggnad
ska vi.. ska vi..
samla laget i lagdelar



SPELET FOTBOLL: 7 MOT 7

FOrsvarsspel

Uppgift o Uppgift
« passera motstandare med bollen. « ta bollen.

~ N

Atererévring Forhindra
av bollen speluppbyggnad
Prio Prio Prio Prio
« uppfylla grundférutsattningarna,  snabbt speldjup framat och bakat. « snabbt pressa bollhallaren. - samla laget i lagdelar.
se*

\/

Forhindra och

radda avslut

Prio Prio
« de flesta avsluten i straffomradet. « forhindra avslut i straffomradet.



Sa spelar vi och trénar 7 mot 7

2019

SAFFLE
Anfallsspel

Uppgiften ar att passera motstandare med bollen

| kontringar

| speluppbyggnad ska vi snabbt

ska vi uppfylla grundforutsattningarna

For att komma till avslut och géra mal ska vi..
ha de flesta avsluten i straffomradet

erbjuda speldjup framat/bakat

2019
OmSta”nlngar Farsvarsspel sAFFLE
Uppgiften ar att ta bollen av motstandare

| atererovringen | forhindra speluppbyggnad
ska vi.. ska vi..

Pressa bollhallaren samla laget i lagdelar

For att forhindra och radda avslut ska vi..
Forhindra avslut i straffomradet

For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende férdigheter prioriteras i tréining.

Fardigheter for laget
Spelbarhet, spelavstand, spelbredd, speldjup
Spelvandning, Vaggspel, positionering, djupledsspel, uppflyttning

Fardigheter for spelaren
Driva, skjuta, vanda, ta emot bollen, passa, utmana, finta, dribbla

Extra fardigheter for malvakten
Rulla bollen, kasta bollen

Fotbollsfys
Koordinationsovningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.

Parovningar och 6évningar med egna kroppen som belastning.

Fotbollspsykologi

Langsiktig utveckling: t ex att en spelare reflekterar dver vad hen lart sig i samband med tréaning och match.

GoOra nasta aktion: t ex att en spelare fortsatter att vara spelbar dven i motgang.
Gora lagkamrater battre: t ex att en spelare berommer lagkamrater som ar spelbara.

Fardigheter for laget
Forsvarssida, uppflyttning, nedflyttning, tackning

Fardigheter for spelaren
Bryta, markera, pressa, tackla

Extra fardigheter for malvakten
Fanga bollen, kasta sig, palming, bryta djupledspassning

Rekommenderad traning och matcher for spelare 10-12ar
Antal traningar per spelare och vecka 1-3st. Laget tranar 2-3ggr/vecka under hégsasong och 1-2ggr/vecka under
lagsasong.
Traningens langd: 60min-90min.
Antal matcher per spelare och vecka: 1,5match i snitt under sasong

Rekommenderade utbildningar for foraldrar och ledare

Ledartathet: 1 ledare /10 spelare
Ledarutbildning: Tranarutbildning SvFF D och SvFF MV D, Spelformsutbildning 7 mot 7
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SPELET FOTBOLL: 3 MOT9

Forsvarsspel

Uppgift ) Uppgift
« passera motstandare med bollen.  ta bollen.

e N

Atererévring Férhindra
av bollen speluppbyggnad
Prio Prio Prio Prio
« uppfylla grundférutsattningarna, « snabbt speldjup framat och bakat « snabbt pressa bollhallaren « samla laget i lagdelar
se* « snabbt spelbarhet i spelyta 2 och 3. « snabbt forhindra passningsalt.  forhindra spel genom lagdelarna.

» spelbarhet i alla spelytor.

\/

Forhindra och

radda avslut

Prio Prio .
« de flesta avsluten i straffomradet e forhindra avslut i straffomradet
e returer. e returer.



Sa spelar vi och trénar 9 mot 9

2019

SAFFLE
Anfallsspel

Uppgiften ar att passera motstandare med bollen

| speluppbyggnad ska vi..
uppfylla grundférutsattningarna
Ha spelbarhet i alla spelytor

For att komma till avslut och géra mal ska vi..
ha de flesta avsluten i straffomradet
Vara snabba pa returer

| kontringar ska vi snabbt
erbjuda speldjup framat/bakat
Vara spelbara i spelyta 2 och 3

OmSta”ningar Farsvarsspel
Uppgiften ar att ta bollen av motstandare @“’o,, K\‘&@
TiK

| forhindra speluppbyggnad ska vi..
samla laget i lagdelar
Forhindra spel genom lagdelar

| atererdvringen ska vi..
Pressa bollhallaren
Forhindra passningsalternativ

For att forhindra och radda avslut ska vi..
Forhindra avslut i straffomradet
Vara snabba pa returer

For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende féirdigheter prioriteras i tréining.

Fardigheter for laget
*Spelbarhet, spelavstand, spelbredd, speldjup, 6verlappning

Spelvandning, Vaggspel, positionering, djupledsspel, uppflyttning, avledande rorelse

Fardigheter for spelaren

Driva, skjuta, vanda, ta emot bollen, passa, utmana, finta, dribbla, nicka

Extra fardigheter for malvakten
Rulla bollen, kasta bollen, utspark

Fotbollsfys
Koordinationsovningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
Parovningar och 6évningar med egna kroppen som belastning.

Lopningar med hastighets - och riktningsférandringar
Fotbollspsykologi

Langsiktig utveckling: t ex att en spelare satter upp mal infor traning och match samt utvarderar.

Gora nasta aktion: t ex att en spelare gar in i en nickduell aven om hen forlorat en nickduell tidigare.

Gora lagkamrater battre: t ex att en spelare visar positiva gester mot lagkamrater.

Fardigheter for laget
Forsvarssida, uppflyttning, nedflyttning, tackning, centrering, understod, overflyttning

Fardigheter for spelaren
Bryta, markera, pressa, tackla, nicka, blockera

Extra fardigheter for malvakten
Fanga bollen, kasta sig, palming, bryta djupledspassning, boxa bollen, upphopp och fanga & boxa bollen

Rekommenderad traning och matcher for spelare 13-14ar
Antal traningar per spelare och vecka 1-4 st. Laget tranar 3-4 ggr/vecka under hogsasong och 1-2 ggr/vecka under lagsasong.
Traningens langd 60-90 minuter

Antal matcher per spelare och vecka Max 1,5 i snitt under sasong
Rekommenderade utbildningar for foraldrar och ledare

Ledartathet: 1 ledare /10 spelare

Ledarutbildning: Tranarutbildning Svff D. SvFF MV D och minst 1 ledare har genomfort UEFA C,
Spelformsutbildning 9 mot 9

Foraldrautbildning: Tagit del av Saffle SK:s foraldrapolicy

SAFFLE



SPELET FOTBOLL: 11 MOT 11

FOrsvarsspel

Uppgift ° Uppgift
« passera motstandare med bollen. « ta bollen.

~ N

Atererévring Férhindra
av bollen speluppbyggnad
Prio Prio Prio Prio
« uppfylla grundférutsattningarna, « snabbt speldjup framat och bakat « snabbt pressa bollhallaren « samla laget i lagdelar
se* « snabbt spelbarhet i spelyta 2 och 3 « snabbt forhindra passningsalt. « forhindra spel genom lagdelarna
« spelbarhet i alla spelytor. « snabbt spelbarhet i flera korridorer. « snabbt forhindra spel framfor « samla laget i de 3 korridorerna
och bakom backlinjen. narmast bollen.

« spelbarhet i alla korridorer.

\/

Forhindra och

radda avslut

Prio Prio ﬁ
» de flesta avsluten i straffomradet o forhindra avslut i straffomradet
e returer e returer

 |6pningar i straffomradet. « forsvara ytor i straffomradet.



Sa spelar vi och trinar 11 mot 11

2019

SAFFLE

Anfallsspel

Uppgiften ar att passera motstandare med bollen
: | kontringar ska vi snabbt
| speluppbyggnad ska vi.. &
uppfylla grundférutsattningarna
Ha spelbarhet i alla spelytor
Ha spelbarhet i alla korridorer

For att komma till avslut och géra mal ska vi..
ha de flesta avsluten i straffomradet
Vara snabba pa returer och ha manga I6pningar in i straffomradet

Omstdllningar

erbjuda speldjup framat/bakat
Vara spelbara i spelyta 2 och 3
Vara spelbara i flera korridorer

201'9

SAFFLE

Forsvarsspel

Uppgiften ar att ta bollen av motstandare

| atererdvringen ska vi..
Pressa bollhallaren
Forhindra passningsalternativ
Forhindra spel framfor & bakom backlinjen

| forhindra speluppbyggnad ska vi..
samla laget i lagdelar
Forhindra spel genom lagdelar

For att forhindra och radda avslut ska vi..
Forhindra avslut i straffomradet
Vara snabba pa returer och forsvara ytor i straffomradet

For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende féirdigheter prioriteras i tréining.

Fardigheter for laget
Spelbarhet, spelavstand, spelbredd, speldjup, dverlappning

Spelvandning, Vaggspel, positionering, djupledsspel, uppflyttning, avledande rorelse, positions byte

Fardigheter for spelaren
Driva, skjuta, vanda, ta emot bollen, passa, utmana, finta, dribbla, nicka

Extra fardigheter for malvakten
Rulla II:QS%:I r(\),lrsafs\;cg bollen, utspark
Koordinationsovningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
Pardvningar och 6vningar med egna kroppen som belastning, motstandsband och fria vikter

Lopningar med hastighets - och riktningsforandringar, accelerationer och inbromsningar.

Fotbollspsykologi

Langsiktig utveckling: t ex att en spelare planerar och prioriterar mellan fotboll, andra idrotter, skola och fritid.

GOra nasta aktion: t ex att en spelare fortsatter att spela enligt lagets arbetssatt trots motgang.

Gora lagkamrater battre: t ex att en spelarna diskuterar med varandra pa planen om hur de kan |6sa olika
situationer.

Fardigheter for laget
Forsvarssida, uppflyttning, nedflyttning, tackning, centrering, understod, overflyttning

Fardigheter for spelaren
Bryta, markera, pressa, tackla, nicka, blockera

Extra fardigheter for malvakten
Fanga bollen, kasta sig, palming, bryta djupledspassning, boxa bollen, upphopp och fanga & boxa bollen

Rekommenderad traning och matcher for spelare 15-19ar

Antal tréningar per spelare och vecka 1-7 st. Laget tranar 3-5 ggr/vecka.

Traningens langd 60-90 minuter

Rekommendergde utbildningar for foraldrar och ledare
Antal matcher per spelare och vecka Max 1,5 i snitt under sasong

Ledartathet: 1 ledare /10 spelare
Ledarutbildning: Tranarutbildning SvFF D, SvFF MV D och C, Spelformsutbildning 11 mot 11

Foraldrautbildning: Ta del av Saffle SK:s foraldrapolicy

Samla laget i de 3 korridorer som ar narmast bollen



Spelarutbildningsplan Anfallspel (Laget)

| = iIntroducera F = fokusera B = bemastra

Spelbarhet, spelavstand spelbredd, och speldjup

Spelvandningar

Djupledslopningar

Positionering

Positionering mellan motstandarnas lagdelar

Skapa 2v1(vaggspel, overlapp, avledande rorelse)

Inspel/inlagg

Kontring (ta bollen framat)
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Spelarutbildningsplan Anfallspel
Individuella aktioner

| = introducera F = fokusera B = bemastra us u9 | ulo | ull

@)

Mottag/medtag

Kort passning

Bortre fot

Kroppsstallning

Driva
Dribbla
Vandning

Finta

Avslut (vrist, insida)

Scaning/orientering

Lang Passning

Nick

Crossboll

n 0 0|0 | 0 0| |00 W |0 0]|kFE

Inlagg och inspel

Olika passningar/avslut (chip, skarvning, passnings med skruv
Insida, vrist, utsidan, volley)

Mottag i luften (foten, brost, lar)




Mottag/medtag

-Latt bojda knan for lag
tyngdpunkt
-Avslappnad

-"Kansla” i touchen
-fotarbete
-Ta med bollen framat
om det ar mojligt
-ta bollen ifran pressen

Kort passning med insidan

-st0djebenet pekar dit du
passar
-stddjebenet da ska framre
delen av foten vara bredvid
bollen och ett kort asvtand i
sidled fran bollen
-traffa bollen med den harda
delen pa insidan foten
-kort och snabb pendel = hard
passning
-vinkel pa foten (rak)
-tarna latt uppat for att fa ratt
vinkel pa foten
-ratt kraft, hellre for hart an for
|Ost

Instruktioner Anfallspel

Individuella aktioner

Bortre fot

-passa pa lagkamratens
bortre fot sa att den kan ta

med bollen framat i

planen for att till exempel
komma ur press, komma

till avslut och goéra mal,

paborja speluppbyggnad

etc.

Kroppsstallning

-ha en halvvand
kroppsstéallning (nar
situationen tillater) for att
kunna ta med bollen framat i
planen. Men ocksa for att
kunna scanna av och se
"hela planen”.

-ha en felvand
kroppsstallning (nar det
behovs)
skydda da bollen med
kroppen, gor dig stor och
anvand armar vid behov.

Driva

Bollen néara foten (varje

fotnedsattning)

Upp med blicken for att
kunna scanna av planen
Driv bollen med foten som

ar langst bort fran
motstandaren
Traffa bollens undre halva
nar du driver
Anvand hela foten (insida,
utsida etc.

Dribbla

-driv med foten som ar
langst ifran motstandaren
-traffa bollens undre halva
-anvand hela foten

Finta
-gor finten | god tid och
pa ratt avstand
-Overdriv finten for att
kunna "lura
motstandaren” (finta
med hela kroppen)
-tempovaxling efter
finten

Vandning
-latt bojda knan for balans och
lagtyngdpunkt
-kunna vanda med bakat och at
sidan.

-Vandning kan goras med hela
foten (utsida, insida, sula etc.)
-Vandning kan goras for att
t.ex. ta sig ur press.

Avslut (vrist/insida)
-Stodjebenet ska peka |

den riktning du vill skjuta
och framre delen av foten

ska vara bredvid bollen.

-Traff pa den harda delen

pa vristen

-Tréaffa bollen hogt upp pa

foten och langt ner pa
bollen
-Slapp stodjebenet vid
tillslaget
-Var avslapnad

-Kort och snabb pendel =

hart

Scanning/orientering
-Kolla efter ytor,
medspelare, motstandare
och boll.

-vrid pa huvet
-nar? Tex, nar bollen passas
mellan tva spelare
-nar bollen passas till
spelaren

Inlagg/inspel

-hoften inat (om man hinner)
-traffa bollen med insidan
vristen

-Slapp stodjebenet vid
tillslaget

-hog fart pa inlagget (hellre
for hart an for 1ost)

-Upp med blick innan
tillslaget for orientering |
"boxen” av
med/motstandare

Crosshboll
-Stodjebenet ska peka | den
riktning du vill passa och
framre delen av foten ska
vara bredvid bollen.
-Traff pa den harda delen
pa vristen
-Tréaffa bollen hogt upp pa
foten och langt ner pa bollen
-en snabb traff och fa en
flak bollbana




Lang passning
-stodjebenet pekar dit du
passar
-stodjebenet, framre
delen av foten bredvid
bollen
-traffa bollen med den
harda delen pa insidan
foten
-kort och snabb pendel =
hard passning
-vinkel pa foten (rak)

Nick

-blicken pa bollen
-mot bollen sa hogt upp
som mojligt
-traffa med pannan
-fa med dverkroppen
och armarna. For
armarna bakat och
sedan framat vid
bolltraffen
-vrid huvet/ overkroppen
| den riktning du vill
nicka at

Instruktioner Anfallspel

Individuella aktioner

Chipp

-traffen langst ner pa
bollen
-traffa langst fram pa
foten
-ha ett snabbt tillslag
och kort pendel

Skarvning (alla
kroppsdelar)

-Vinkla foten eller
kroppen at det hall du vill
skarva
-lat bollen studsa mot
kroppen/foten och gor en
snabb rorelse med
foten/kroppen dit bollen
ska.

Passning (avslut) skruv
med insida

-traffa bollen pa insidan
foten men lite hogre upp
an en “vanlig” passning
-kom snett till bollen
-Ha en snabb/snartig
pendel
-Traffa strax under mitten
pa bollen

Vrist passning

-traffa bollen pa den
harda delen pa vristen
-spann vristen
Stodjebenet samma som
vid langre passning och
crossboll

Passning (avslut) med
utsidan fot

-kom lite snett till bollen
-traffa med en snabb
pendel mitt pa bollen

Passning (avslut) med
tarna

Snabbt tillslag med
tarna mitt pa bollen
(passar att gora i tranga
situationer med ont om
tid)

Volley (avslut och
passning med hela
foten).

-traffa mitt pa bollen
-boj latt pa stodjebenet
och luta dverkroppen
nerat
-sikta nedat

Mottag I luften med foten

-var avslappnad
-moOt bollen med foten och
dampa bollen genom att
"bromsa” in bollen med
foten

Mottag I luften med
brost/lar

-Var avslappnad
-Vinkla laret/brostet nedat
for att snabbt fa ner
bollen pa marken
-Ar hastigheten pa bollen
hog kan du behodva
"bromsa” in farten pa
bollen genom att folja
bollen bakat lite trycka
upp bollen i luften.
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Spelarutbildninsplan: Forsvarspel
Ind|V|dueIIa aktioner
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Press:

-kom snabbt in i press avstand (en
armlangd)
-vinn bollen om du kan annars lat
inte motstandaren komma framat
-latt bojda knan

-kroppsstallning (styr
motstandaren at ett hall)
-fotstallning, se till att fétterna
pekar at den riktning du behover
springa at
-langlinjen &r en forsvarsspelare

Instruktioner forsvarsspel:
Individuella aktioner

Bryta/tackla

-vaga
-kom forst till bollen
-anvand armarna
-lag tyngdpunkt och bra balans
-ga in med overkroppen
-vid felvand motstandare, lat inte
motstandaren vanda upp
-vid felvand motstandare, ha ett
bra avstand sa att hen inte kan
vanda upp men inte heller vanda
pa bort dig (kann motstandaren
med armen)

Blockera
-vaga
-var féljsam och salj dig inte
-armarna in till kroppen
-fotstallning, pa ta
-vand inte ryggen till och hoppa
inte
-kliv framat

-timing, strack fram foten precis
nar bollen ar pa vag att spelas
-blockera med den bortre foten

ifall motstandaren gor en fint

Nick

-blicken pa bollen

-mot bollen sa hégt upp som mojligt

-traffa med pannan
-fa med dverkroppen och armarna.
FOor armarna bakat och sedan
framat vid bolltraffen
-vrid huvudet/ dverkroppen i den
riktning du vill nicka at

Brytpass

-Istallet for att rensa bollen, forsoka
passa/nicka till en medspelare
-ha koll vart medspelarna befinner
sig
-anvand din bortre fot
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