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Fotbollsteori

Nedan är det en hel del text om grundläggande teori i fotboll. Vi skall försöka förmedla detta efter hand både genom teoretiska genomgångar och i praktiska övningar samt även se olika exempel på hur lag löser olika situationer.
Ni är redan väldigt duktiga och har bra förutsättningar för att utvecklas och det börjar bli dags att jobba mer med sådana här saker! 
Läs igenom texterna, även om en del kanske känns obekant eller svårt så skall vi försöka förklara och visa. Fråga er själva; Hur kan jag omsätta detta i mitt arbete på planen så att jag själv och laget utvecklas? Läs och fundera och fråga gärna på kommande träningar!

Om vi lär oss mer så kan var och en använda det i sitt spel på alla positioner på planen, och det kommer garanterat att ge resultat och det blir därmed ännu roligare med fotboll. 

Grundförutsättningar i försvarsspel:

* Press: Att på nära avstånd från motståndaren få denna att inta spela/driva bollen framåt.

Pressen utförs gärna med sidan lite mot motståndaren och kan utföras olika hårt; att avvakta/fördröja motståndarnas spel eller att försöka bryta.

Det senare använder man när man har spelare som ger understöd/täckning bakom.

Denna/dessa ska muntligt berätta för pressande spelare hur läget är bakom.

* Täckning: Att täcka ytor kring motståndarnas bollhållare och/eller ytor som är attraktiva för motståndarna.

* Understöd: Att nära den pressade spelaren ge täckning bakom så man kan rycka in om den pressand spelaren blir förbipasserad.

* Markering: Att följa en motståndare med avsikt att bryta bollen om den kommer till den spelaren.

Kan utföras i zoner eller med bestämd motståndare.

Vad betyder följande ord?

* Styrning: Att man gemensamt försöker pressa motståndarna i önskad riktning i sidled.

Kan bero på att man exempelvis har numerärt överläge centralt, eller att försöka pressa motståndarna ut mot kanterna.

* Försvarssida: Att befinna sig mellan motståndare/boll och egna målet.

Markeringsförsvar prioriterar att vara på försvarssida om motståndare, medan man i zonförsvar prioriterar att vara på försvarssida om boll i sin egna lagdel.

Vilka tre former av markeringsförsvar finns och vad innebär de?

* Man-man-markering: Följ given motståndare

* Zonmarkering: Följ given motståndare i egna sidledszonen

* Kombinationsmarkering: Zonmarkering utom i egna sista tredjedel där man använder man-man-markering

Utgångspositioner:

Vad är fördelarna med ett högt utgångsläge?

* Att man snabbt sätter motståndarna under press och har laget högt upp i planen när man bryter bollen.

Vad är fördelarna med ett lågt utgångsläge?

* Man ger motståndarna yta på sin egen planhalva men inte på vår planhalva.

”Laget är samlat.”

Grundförutsättningar i anfallsspel:

* Spelbredd innebär: Ha ett bra avstånd i sidriktning

* Speldjup innebär: Ha ett bra avstånd i längdriktning

* Spelavstånd innebär: Ha bra bredd, djup och spelare på olika avstånd

Man brukar skilja på olika uppspel genom att enkelt dela in uppspelen i korta eller långa uppspel.

Vad kännetecknar ett kort uppspel och vad är viktigt att tänka på?

* Rörlighet.

* Spela via mittfältet framåt.

* Speldjup bakåt och framåt.

Vad kännetecknar ett långt uppspel och vad är viktigt att tänka på?

* Spel över mittfältet mot forwards som vänder/spelar tillbaka till mittfältet.

* Rörlighet bland forwards, tålamod i backlinjen för att hitta rätt läge

Hur kan man skapa yta för sig själv eller för medspelare?

* Båglöpning, V-löpning, avledande löpning

* Dra med sig motståndare

* Backa in i motståndare

* Korslöpning

Vad är numerärt överläge och hur kan man skapa det?

* Att vara fler spelare runt bollen än motståndare är

* Överlappning, väggspel

Vad är ett tidigt inlägg och mot vilken yta brukar man försöka slå ett tidigt inlägg?

* Ett inlägg slaget från position ganska kort bit in på motståndarnas planhalva.

* Vanligtvis försöker man slå det mot främre delen av straffområdet

Vad är ett sent inlägg och mot vilken yta brukar man försöka slå ett sent inlägg?

* Ett inlägg slaget från position ganska nära kortlinjen.

* Vanligtvis försöker man slå det mot bortre delen av straffområdet

Måste alla inlägg slås i luften?

* Nej

Varför kan snett bakåt vara ett bra alternativ vid inläggsläge?

* Det är svårt att försvara sig mot eftersom försvararna är på väg mot det egna målet.

* Samtidigt förväntar man sig ett inlägg, och det blir också en bra vinkel att skjuta på ett tillslag för anfallaren

Vad är viktigt att tänka på vid inlägg, både för den som slår bollen och den som möter inlägget?

* Ögonkontakt, försök tajma.

* Gå mot bollen.

* Var distinkt..
”Försvarssida”

-När ditt lag förlorar bollen gäller det att snabbt komma på försvarssida.

-Detta gäller både dig själv och alla medspelare.

-Det gäller både individuellt och som lag.

-Alla ska snabbt ner på försvarssida om minst en motståndare var.

-Inta en position, i princip i en tänkt linje, mellan motståndaren och eget mål.

-Bra försvarsspel bygger på bra organisation.

-Det betyder bl.a. att ni ska komma överens om hur ni genomför detta i laget.

-Markera de motståndare som är närmast ert eget mål. Dvs, de motståndare som är i de s.k. farliga ytorna. Dessa spelare behöver ni markera närmare (på försvarssidan). Övriga spelare ska ni vara på försvarssida om också. Övriga spelare kan ni däremot vara på lite längre avstånd ifrån.

-Lär dig att själv se när och hur du ska agera för att komma på försvarssida.

-När motståndarlaget har bollen deltar alla i försvarsspelet.

-Försvarsspel handlar ju egentligen om lagkänsla och kamratskap. Dvs. att alla hjälps åt och kämpar för lagets bästa och för kompisarnas skull.

-Med mycket vilja i försvarsspelet är ni oftast en mer än motståndaren.

-Detta gäller både vid och kring bollen och i de ytor som motståndarna söker.

-Detta räcker ofta som grund för ett bra försvarsspel långt upp i åldrarna.


”Markering”
-När en motståndare har bollen behöver ni markera en del andra motståndare.

-När du markerar har du uppsikt på och bevakar en motståndare som är utan boll.

-Detta gäller främst motståndare som är i de offensiva ytor som de vill använda. Vi kallar de ytorna för de farliga ytorna.

-Bra försvarsspel bygger på bra organisation.

-Markeringen går individuellt sett ut på i princip samma sak oavsett system.

-Först och främst ska den spelare du markerar, markeras på försvarssidan.

-Spelaren ska aldrig komma förbi och få bollen bakom dig, på väg mot ert mål.

-Avståndet till den motståndare som du markerar beror på var bollen är.

-Ju närmare bollhållaren är dig och din motståndare desto närmare markerar du.

-En regel är att du ska kunna hinna fram till motståndaren samtidigt som bollen. Då kan du bryta eller pressa den fel-eller rättvända motståndaren direkt.

-Detta innebär även att du ska undvika att markera närmare än du behöver, för då kan motståndaren rycka ifrån dig i djupled och bli spelbar bakom dig.

-Lär dig att själv se när och hur du ska markera motståndare i olika situationer.

”Täckning”
-När motståndarna anfaller måste ni ha täckning bakom varandra

-Ni ska framförallt täcka de offensiva ytor som motståndarna vill använda, dvs. de s.k. farliga ytorna.
-Du täcker bra när du blir först på bollen vid en passning in i den yta du täcker.

-Du kan även få ta över en medspelares roll i försvarsspelet mot en motståndare. t.ex. när motståndaren tar sig förbi medspelaren och du får ta över, då måste en medspelare snabbt täcka den farliga ytan bakom dig istället.

-De mest intressanta ytorna för motståndarna är dels bakom vår backlinje, dels framför vårt mål. Därför måste vi alltid kunna täcka där när det behövs.

-Målvakten kan hjälpa till och täcka bakom backlinjen under spelets gång, t.ex. genom att löpa ut på plan och bli först på en passning in bakom backlinjen.

-Vid spel nära eget mål kan målvakten hjälpa till med täckningen framför målet.

-Täckningen ska utgå från den tänkta linjen mellan bollhållaren och eget mål, även om du knappast alltid behöver vara exakt i den linjen för att täcka bra.

-Alla måste dock vara redo att täcka de offensiva ytor motståndarna vill utnyttja.

Tål att upprepas: Med mycket vilja i försvarsspelet är ni oftast en mer än motståndaren!
-Detta gäller både vid och kring bollen och i de ytor som motståndarna söker

-Ge aldrig upp även om du blir förbipasserad

-Tillsammans med t.ex. målvakten finns det alltid en chans att lösa situationen

-Var även beredd att täcka bakom målvakten då han eller hon är på väg ut.

-Träna på att uppträda halvvänd i försvarsspelet så ofta som möjligt.
-Du slipper överraskas av omarkerade anfallare som får bollen bakom din rygg.

”Press”
-När bollhållaren kommer mot dig kan det vara läge att ”sätta press”
-Att pressa innebär dels att du hindrar bollhållaren att driva bollen mot ert mål, dels hindrar du bollhållaren att passa rakt fram, slå bra inlägg eller att avsluta.

-När du ska pressa bollhållaren måste du snabbt komma in på rätt pressavstånd. Detta underlättas om du har markerat motståndaren på rätt avstånd. Då kan du löpa in på rätt pressavstånd medan bollen är på väg till motståndaren. Sedan kan du pressa motståndaren direkt när hon får bollen.

-Träna på att läsa situationen i en passning och starta din press samtidigt som passningen slås till den du skall ’sätta press’ på. Ibland hinner du fram och bryter säkert redan innan motståndaren får bollen! Då har du verkligen lyckas, dvs. när du gör detta utan risk att bli förbipasserad. Kom t ex. aldrig för nära en bollhållare i balans som redan fått kontroll på bollen, för då kan bollhållaren ofta vända förbi dig kanske enkelt och rycka iväg.

-Ibland pressar du högt upp på plan.

-En forward kan ex. pressa en back eller pressa målvakten vid ett tillbakaspel.

-Då kan pressen vara mycket hård även när ingen medspelare är i närheten.

-När du pressar bollhållaren men det är svårt att bryta kan du styra bollhållaren. Styr bollhållaren åt ett håll så underlättar du även övrigas försvarsspel. Medspelarna ser bl.a. hur de ska ge dig understöd och vilka ytor de ska täcka.

-När det finns täckning bakom dig och när du får understöd kan du pressa hårt. Ex. så hårt att bollhållaren får svårt att passa framåt eller att slå ett bra inlägg.
-Försök att göra brytning när bollhållaren har dålig bollkontroll och är i obalans.

”Understöd”
-När en medspelare pressar bollhållaren kan du ge medspelaren understöd.
-Det innebär att du placerar dig i ytan alldeles bakom den pressande spelaren, dvs. om ni har täckning bakom er.

-Saknar ni täckning är det oftast bättre att du täcker än att du ger understöd.

-Understöd ges till en spelare medan täckning kan ske bakom många spelare.

-Skillnaden är även att understödet sker på närmare avstånd än täckningen gör.

-Undvik dock att ge understöd för nära så bollhållaren dribblar förbi er samtidigt.

-Lär dig att ge understöd på rätt avstånd

-Då kan du pressa bollhållaren direkt om denne tar sig förbi din medspelare.

-Du kan ibland även bryta direkt när bollhållaren pressar medspelaren.
-Ibland har bollhållaren bra bollkontroll när hon passerar medspelaren, då är det ofta bättre att du fördröjer bollhållaren tills du själv får understöd.
-Du kan ibland få understöd av samme medspelare som du själv gav understöd.

-När bollhållaren är rättvänd behöver pressande spelare understöd på nära håll.

-När bollhållaren är felvänd så ska understödet ske på lite längre avstånd, ni kan då nöja er med täckning ibland.

Försvarsjobb är hårt arbete och i takt med att vi lär oss mer och mer så jobbar man som en enhet. Jobbar ni hårt i försvaret och flyttar över många spelare mot bollhållaren, då kan ni ofta ge varandra understöd, därmed kan ni pressa bollhållaren hårt.

-Ju snabbare spel desto mindre tid finns det dock att ge varandra understöd.

-En del lag väljer att enbart ge varandra understöd på en viss del av planen.

-I eget straffområde är det mest understöd som gäller.

-Där är det för lite utrymme för täckning.

-Fördelen med understöd är att ni kan pressa bollhållaren mycket hårdare med hjälp av en eller flera medspelare
-Ni kan försöka bryta utan att oroa er för att bli bortgjorda, för ni har ju då både understöd och täckning bakom er.

”Fördröja”

-Ibland blir du ensam mot en bollhållare i försvarsspel
 
 

-Då kan du försöka fördröja bollhållaren tills du får hjälp av medspelarna.
  

-T ex. långt upp på plan då du kan bli förbipasserad enkelt om du pressar för hårt.
-Det kan även ske närmare eget mål när det är alltför stor risk att försöka bryta.
-Ibland blir du ensam mot flera anfallare och då gäller samma sak.
 
-Det händer att ni måste fördröja ett anfall även när ni är fler försvarare.
 
-Som när motståndarna kommer i anfall och de är ännu fler än ni är.
 
-Då gäller det att fördröja deras anfall tills ni får hjälp av ännu fler medspelare.
 
-Det handlar om att få ner farten på motståndarnas anfall.

-Är du helt säker på att kunna bryta så gör du förstås det ändå.

-När ni fördröjer motståndarnas anfall försöker ni därför även styra bollhållaren.

-Styr bollhållaren från farliga ytor och minska passningsmöjligheterna in i dem.

-Ni sätter därför ingen hård press på bollhållaren.

-Inta istället positioner som gör bollhållaren osäker.

-Lär dig att se vilka positioner du ska inta för att fördröja bollhållaren.

-Tanken är att dina medspelare ska ta den kortaste vägen till försvarssidan.

 -Alltså tar denne spelare den position i försvaret som han eller hon når först.
 
-Ni vill ju anfalla för fullt utan att vara oroliga för motståndarnas kontringar.
  
-Därför måste ni alltid kunna ställa om snabbt från anfall till försvar.
 
-Samtliga spelare ska snabbt ner på försvarssida när motståndarna bryter!!
 
-Försök göra brytningen när bollhållaren har dålig bollkontroll och är i obalans.


”Farliga ytor”

-När ni ska spela ett säkert försvarsspel ska ni försvara er klokt.


-Speciellt då motståndarna anfaller med fler eller samma antal spelare som ni är.
 -Det gäller alltid att försvara de farligaste ytorna i första hand.


-Detta är framförallt de ytor som är närmast det egna målet i en situation.

-Vi menar framförallt situationer framför eget mål men även längre ut på planen.

-Bl a. markerar ni då de motståndare som är i de farligaste ytorna.
 -Markera först och främst de som är i de farligaste positionerna i dessa ytor, dvs. i princip de motståndare som är närmast ert mål.


-För att kunna försvara de farligaste ytorna så undvik att bara titta på bollen, utan ha även kontroll på hur motståndarna rör sig.


-Då får motståndarna svårt att överraska er t ex. med bakom-ryggen-löpningar.


-Ni ser då även vad som händer i den bakre ytan.




-När ni är i numerärt underläge så gäller det att ni fördröjer motståndarnas anfall.

-Ni försvarar samtidigt de farligaste ytorna.



-Ibland hinner ändå ingen ytterligare medspelare ner och kan hjälpa er.


-Då måste ni alla till slut pressa bollhållaren och förhindra motståndarnas avslutningar.
”Prata i spelet”
-För att kunna försvara sig på bästa sätt måste ni prata i spelet.


-Det gäller både målvakt och utespelare.


-Använd därför namnen på dina medspelare, om det behövs när du ropar.


-Prata även i försvarstermer och använd termer som dina medspelare förstår.

-Då är risken liten för missförstånd inom ett lag och för att du lurar motståndarna.

-Du kan ropa när du själv ska ta bollen eller uppmuntra en medspelare att ta den.

-Informera gärna pressande medspelare att det finns både understöd och täckning.

-Inspirera och beröm medspelare när det behövs. 

-Undvik att ropa på en medspelare när den är på väg att lösa en situation.

-När ni pratar innebär det att du hör var medspelarna är även då de är bakom dig.

-Du håller även uppe mod och humör på medspelarna i besvärliga situationer.

Sist men inte minst:
UPPMUNTRA VARANDRA I MED- OCH MOTGÅNG!!
· HA KUL!!!
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