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Kils AIK FK




Alla ska fd kdnslan av att lyckas i Kils AIK Fotboll.
KILSSPELAREN SKA KANNETECKNAS AV

Engagemang: Visa engagemang oavsett om vi tranar, spelar match, har teori eller genomfér annat

foreningsarbete.

Respekt: Visa respekt for medspelare, motstandare, domare, ledare och bidrar till en god gemenskap.

Drivande: Bidra och driva till badde sin egen och sina medspelares utveckling.

Fotbollsegenskaper: Bolltrygg, passningsskicklig, god speluppfattning och alltid vara spelbar/delaktig.

GRUNDPELARE FUR TRANING

V V V V V V V V VYV V VYV V

All uppvarmning ska ske med boll.

Alla fardighetsovningar ska vara med boll, innehalla bollmottagning och varians med bada fétterna.

Eventuella avbytare ska aktiveras av fardighetsévningar med boll eller fotbollsfys vid sidan om spelet

| Spelévningar ska langa hérnor och malvaktsutsparkar undvikas.

Tranarna ska poangtera vikten av att ha uppe blicken och s6ka information pa planen.

Tranarna ska poangtera vikten av att rora sig i spelbar yta.

Undvika kéer.

Minst 50% av traningstiden till spelévningar. Fokus pa litet och mellanstort spel.

Positiv feedback och 6ppna fragor till spelarna.

Lat spelarna prova olika positioner.

Uppmuntra spelarna att spela sig ur svara situationer, undvik chansbollar.

Lekfulla traningar utan att det paverkar den individuella fotbollsutvecklingen. Malet ska vara att

varenda spelare langtar till ndsta traning.

GRUNDPELARE FOR MATCH

YV V VYV V VY

Fokusera pa prestation fére resultat.

Lat spelarna prova olika positioner.

Spela en passningsorienterad fotboll.

Uppmuntra spelarna att spela sig ur svara situationer, undvik chansbollar.

Mycket speltid med fa avbytare.
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Riktlinjer for Kils AIK FK

Foreningens riktlinjer bygger pa Svenska Fotbollférbundets riktlinjer for barn- och ungdomsfotboll. Mer
information om riktlinjerna finns i Fotbollens spela, lek och lar.

Varje lagiforeningen ska pa arlig basis komma éverens om hur riktlinjen kan efterlevas och regelbundet
folja upp detta i sin verksamhet. Pa sa sétt blir riktlinjerna levande i lagens verksamhet.

Barn- och Fokus pa gladje,

Fotboll for alla . anstrangning
ungdomars villkor o
och larande

|61 ¢=0)1[g(=y)| Alla barn har samma for- - Traningsinnehallet féljer  Den langsiktiga utveckl-  Dubbelidrottande upp- Vi visar alltid respekt for
Ve o g e utsattningar och méjlig-  uppsatt spelarutveckl-  ingen ar viktigaredndet muntras och méjliggérs ~ domare och motstandare
het till utveckling. ingsplan kortsiktiga resultatet
Ha noll tolerans géllande Vi har vélutbildade ledare Inom ungdomsfotbollen  Erbjuda matchspeliolika Samtliga medlemmar
krankningar och diskrimi- som féljer SvFFs riktlinjer erbjuda matchspeliolika nivaer inom foreningen  kanner till och féljer fore-
nering for spelformer nivaer for att mota spelarnas ningens vardegrund
olika ambitionsnivaer

Respektive lags ledare Vid eventuell krankning  Informera féraldrar om Vara ledare uppmuntrar
genomfor ma-brasamtal eller annan oldamplighet  féreningens riktlinjer och synliggor Fair Play
med spelare inom laget tas dettavi-  samt forvantan pa deras under traning och match

dare till Fotbollsutveck-  engagemang och stéd till

Hallbart

idrottande il Ay

lare laget
Alla spelare ska kunna Starka samarbetet mellan Ge tranarna verktyg for
trana fotboll efter sin foreningens lag- och tré-  att kunna erbjuda en allsi-
ambitionsniva ningsgrupper dig fotbollstraning aret

runt utifran spelarens
ambitionsniva

Skapa trivsel och gemen-

skap inom hela fore-

ningen

\VE R ET-g Alla hdlsar pa allandrvi  Vilyssnar alltid pa den Foraldrarna stéttar men  Foréaldrar och spelare har Vi visar alltid respekt for
kommer till traningar och som pratar coachar inte vid matcher kunskap om kostens be- domare och motstandare
matcher tydelse
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Sa spelar och tranar vi 3 mot 3

Anfallsspel

Uppgiften ar att passera motstandarna med bolle

Driva
Skjuta

Fardigheter for laget

Fardigheter for spelaren

Vanda

Extra fardigheter fér malvakten

Fotbollsfys

Rulla, kasta och fanga bollen

Forsvarsspel

Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren

For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende fardigheter prioriteras i traning.

Fardigheter for laget

Fardigheter f6r spelaren
Bryta

Extra fardigheter for malvakten

Koordinationsévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.

Fotbollspsykologi

Langsiktig utveckling: att en spelare viljer en aktivitet pa traning som han/hon tycker ar rolig.
Gora nasta aktion: att en spelare tar tillbaka bollen nar han/hon tappat den.
Gora lagkamrater battre: att en spelare berémmer lagkamrater som anstranger sig for att ta tillbaka bollen.

Rekommendationer for spelformen 3 mot 3 (6-7 ar)

Antal traningar per spelare och vecka
Traningens langd

Tréaningens innehall

Antal matcher per spelare och vecka
Speltid

Ledartathet

Ledarutbildning

Foraldrautbildning

1st

60 minuter

Stationstraning med hog aktivitet
2-5 poolspel/cuper per spelare och ar

Alla spelar lika mycket och spelarna turas om att starta matcher

1ledare/ 6 spelare
SvFF D - Spelformsutbildning 3 mot 3
Spelformsutbildning 3 mot 3
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Sa spelar och tréanar vi 5 mot 5

Anfallsspel Forsvarsspel
Uppgiften ar att passera motstandarna med bolle Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren

P For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende fardigheter prioriteras i traning.

ﬁﬂm Fardigheter for laget Fardigheter for laget
& Spelbarhet
[
w Fardigheter for spelaren Fardigheter f6r spelaren
$ Driva Vénda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera
Taemot bollen Utmana, finta och dribbla
o,
Extra fardigheter fér malvakten Extra fardigheter for malvakten
Rulla bollen Kasta bollen Fanga bollen Kasta sig
Fotbollsfys

Koordinationsévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: att en spelare viljer en egen |6sning under 6vning.
Gora nasta aktion: att en spelare vagar utmana igen nar han/hon tappat bollen.
Gora lagkamrater battre: att en spelare sdger "bra kdmpat” och "forsok igen” till sina lagkamrater.

Rekommendationer for spelformen 5 mot 5 (8-9 ar)

Antal traningar per spelare ochvecka 1-2st

Traningens langd 60-75 minuter

Tréaningens innehall Stationstraning med 6vningar som féljer ett tema

Antal matcher per spelare och vecka 2-6 poolspel/cuper per spelare och ar

Speltid Alla spelar minst 2/3 av speltiden och spelarna turas om att starta matcher
Ledartithet 1ledare/ 8 spelare

Ledarutbildning SvFF D - SvFF Mv D - Spelformsutbildning 5 mot 5

Foraldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar
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Sa spelar och tréanar vi 7 mot 7

-

Anfallsspel Forsvarsspel
Uppgiften ar att passera motstandarna med bolle Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren
i Speluppbyggnaden i Kontringar i Atererdvringen i Forhindra speluppbyggnad
skavi... ska vi snabbt... ska vi snabbt... skavi...
o Uppfylla *grundférutsattningarna. e Erbjuda speldjup framat/bakat. e Pressa bollhallaren. e Samla lagetilagdelar.

e Ha spelbarheti alla spelytor.

for att Komma till avslut och géra mal ska vi... for att Forhindra och radda avslut ska vi...

e Hade flesta av avsluten i straffomradet. e Forhindra avslut i straffomradet.

For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende fardigheter prioriteras i tréning.

[ X X ]
ﬂﬁm Fardigheter for laget Fardigheter for laget
& *Spelbarhet *Speldjup Férsvarssida Tackning
*Spelbredd *Spelavstand Uppflyttning Nedflyttning
Positionering Djupledsspel
Spelvandning Uppflyttning
Vaggspel
Avledande rorelse
[ ]
w Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
$ Driva Vénda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera Tackla
Taemot bollen Utmana, finta och dribbla
° S
Extra fardigheter fér malvakten Extra fardigheter for malvakten
X Rulla bollen Kasta bollen Fanga bollen Palming
Kasta sig Bryta djupledspassning
Fotbollsfys

Koordinationsévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
Parévningar och évningar med den egna kroppen som belastning.

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: att en spelare reflekterar 6ver vad han/hon lart sig i samband med traning och match.
Gora nasta aktion: att en spelare fortsatter att vara spelbar dven i motgang.
Gora lagkamrater battre: att en spelare berommer lagkamrater som ar spelbara.

Rekommendationer fér spelformen 7 mot 7 (10-12 ar)
Antal traningar per spelare ochvecka  1-3st
Traningens langd 60-90 minuter

Matchlika 6vningar med hog aktivitet som foljer ett tema under traningen
Hog prioritet pa bollmottagning felvand/rattvand

Antal matcher per spelare och vecka Max 1,5 per vecka och spelare i snitt under sasong

Tréaningens innehall

Speltid Alla spelar minst 2/3 av speltiden och spelarna turas om att starta matcher
Ledartithet 1ledare/ 10 spelare

Ledarutbildning UEFA C - SvFF Mv D - Spelformsutbildning 7 mot 7

Foraldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar
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(-] 3 -
Sa spelar och tranar vi 9 mot 9 &>
Anfallsspel Forsvarsspel - /J
Uppgiften ar att passera motstandarna med bolle Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren
i Speluppbyggnaden i Kontringar i Atererévringen i Forhindra speluppbyggnad
skavi... ska vi snabbt... skavisnabbt... skavi...
o Uppfylla *grundférutsattningarna. e Erbjuda speldjup framat/bakat. e Pressa bollhallaren. e Samla lagetilagdelar.
e Ha spelbarheti alla spelytor. e Varaspelbaraispelyta 2 och 3. e Forhindra passningsalternativ. e Forhindra spel genom lagdelarna.
for att Komma till avslut och géra mal ska vi... for att Forhindra och radda avslut ska vi...
e Hade flesta av avsluten i straffomradet. e Forhindra avslut i straffomradet.
e Vara snabba pa returer. e Vara snabba pa returer.

For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende fardigheter prioriteras i tréning.

[ X X ]
ﬁwm Fardigheter for laget Fardigheter for laget
% *Spelbarhet *Speldjup Férsvarssida Tackning
*Spelbredd *Spelavstand Uppflyttning Nedflyttning
Positionering Djupledsspel Centrering Overflyttning
Spelvandning Uppflyttning Understod
Vaggspel Overlappning
Avledande rérelse
[
w Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
$ Driva Vanda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera Tackla
Taemot bollen Utmana, finta och dribbla Nicka Blockera
Nicka
° S
Extra fardigheter fér malvakten Extra fardigheter fér malvakten
X’ Rulla bollen Kasta bollen Fanga bollen Palming
Utspark Kasta sig Bryta djupledspassning
Boxa bollen Upphopp, fanga- och boxa bol-
len
Fotbollsfys

Koordinationsdévningar med boll, stafetter och hinderbanor.
Pardévningar och 6vningar med den egna kroppen som belastning.
Lépningar med hastighets- och riktningsforandringar med bollinslag.

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: att en spelare satter upp mal infor traning och match samt utvarderar.
Gora nasta aktion: att en spelare gar in i en nickduell &ven om han/hon férlorat en nickduell tidigare.
att en spelare fortsatter att vara spelbar dven i motgang.
Gora lagkamrater battre att en spelare visar positiva gester mot lagkamrater.
att en spelare uppmuntrar sina medspelare dven i motgang.
att en spelare berémmer lagkamrater som ar spelbara.

Rekommendationer for spelformen 9 mot 9 (13-14 ar)
Antal traningar per spelare ochvecka 1-4st
Traningens langd 60-90 minuter

Matchlika 6vningar med hog aktivitet som foljer ett tema under traningen
Hog prioritet pa spelbarhet, avledande rérelser och bollmottagning felvand/rattvand
Antal matcher per spelare och vecka Max 1,5 per vecka och spelare i snitt under sasong

Tréaningens innehall

Speltid Alla spelar lika mycket och spelarna turas om att starta matcher
Ledartithet 1ledare/ 10 spelare

Ledarutbildning UEFA C - SvFF Mv C - Spelformsutbildning 9 mot 9
Foraldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar
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Sa spelar och tranar vi 11 mot 11

Anfallsspel Forsvarsspel
Uppgiften ar att passera motstandarna med bolle Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren
i Speluppbyggnaden i Kontringar i Atererdvringen i Forhindra speluppbyggnad
skavi... ska vi snabbt... ska vi snabbt... skavi...
o Uppfylla *grundférutsattningarna. e Erbjuda speldjup framat/bakat. e Pressa bollhallaren. e Samla lagetilagdelar.
e Ha spelbarheti alla spelytor. e Varaspelbaraispelyta 2 och 3. e Forhindra passningsalternativ. e Forhindra spel genom lagdelarna.
e Ha spelbarheti alla korridorer. e Varaspelbara i flera korridorer. e Forhindra spel framfor o Samla laget i de 3 korridorer
och bakom backlinjen. som ar narmast bollen.
for att Komma till avslut och géra mal ska vi... for att Forhindra och radda avslut ska vi...
e Ha de flesta av avsluten i straffomradet. e Forhindra avslut i straffomradet.
e Vara snabba pa returer. e Varasnabba pareturer.
e Ha manga I6pningar in i straffomradet. e Forsvaraytor i straffomradet.

o Utnyttja fria spelytor
o Alltid vara spelbar for vaggspel

For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende fardigheter prioriteras i traning.

00
ﬁwm Fardigheter for laget Fardigheter for laget
% *Spelbarhet *Speldjup Férsvarssida Tackning
*Spelbredd *Spelavstand Uppflyttning Nedflyttning
Positionering Djupledsspel Centrering Overflyttning
Spelvandning Uppflyttning Understod
Vaggspel Overlappning
Avledande rorelse Positionsbyten
[
w Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
$ Driva Vénda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera Tackla
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla Nicka Blockera
Nicka
° S
Extra fardigheter fér malvakten Extra fardigheter for malvakten
X Rulla bollen Kasta bollen Fanga bollen Palming
Utspark Kasta sig Bryta djupledspassning
Boxa bollen Upphopp, fanga- och boxa bol-
len
Fotbollsfys

Koordinationsévningar med boll, stafetter och hinderbanor.
Parévningar och 6vningar med den egna kroppen som belastning, motstandsband och fria vikter.
Lopningar med hastighets- och riktningsférandringar, accelerationer och inbromsningar med bollinslag.

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: att en spelare planerar och prioriterar mellan fotboll, andra idrotter, skola och fritid.
Gora nasta aktion: att en spelare fortsatter att spela enligt lagets arbetssatt daven i motgang.
att en spelare fortsatter att vara spelbar dven i motgang.
Gora lagkamrater battre: att spelarna diskuterar med varandra pa planen om hur de kan I6sa olika situationer.
att en spelare uppmuntrar sina medspelare dven i motgang.
att en spelare berémmer lagkamrater som ar spelbara.
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Rekommendationer for spelformen 11 mot 11 (15-19 ar)
Antal traningar per spelare ochvecka 1-7st
Traningens langd 60-90 minuter

Matchlikt och positionsanpassat
Hog prioritet pa spelbarhet, aviedande rérelser och bollmottagning felvand/rattvand

Antal matcher per spelare och vecka Max 1,5 per vecka och spelare i snitt under sasong

Tréaningen innehall

Speltid Alla spelare erbjuds matchspel och alla i matchtruppen spelar minst halva speltiden
Ledartathet 1ledare / 10 spelare

Ledarutbildning UEFA B, UEFA Youth B - SvFF Mv C - Spelformsutbildning 11 mot 11
Foraldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar

Trygg fotboll

Foreningens medlemmars trygghet har alltid hégsta prioritet och det gors ett omfattande forebyggande arbete for att undvika
att nagon farailla i foreningen. Trots detta kan det aldrig uteslutas att nagon blir utsatt for nagon typ av 6vergrepp inom, eller
utanfor, foéreningen. Darfor ar det viktigt for alla medlemmar att kanna till hur man gar tillvaga om nagot skulle ske.

Flodesschema
Hantering vid oro for barn och ungdomar i féreningen

Oro kan uppstd genom att en vuxen eller Oro rorande ett barn eller
ett barn berdttar eller genom att man ser misstankar kring en vuxens

tecken pd att ndgot dr fel. o
P got dr f beteende uppstar

!

Ar det en livshotande JA
situation eller ett pdgdende mu—) Ring 112
brott?
lNEJ
Oro ’;‘7’” “”PSt‘;’Ikrfng brottstiga hi”defse’ Misstanker ni att ett brott | JA Kontakta polisen Kontakta foreningens
som t ex sexuella overgrepp men kan aven ° ﬁ ﬁ .
gdlla brott mot féreningens virdegrund. har bEgattS? Tel 11414 k(::y?gkf:ZSsrfsrggsfr

lNEJ

Vill du inte kontakta féreningen i Grendet Kontakta féreningens

kan du istéllet vinda dig till Riksidrotts- k ..
ontaktperson for

férbundets Idrottsombudsman: P

08-627 40 10, idrottsombudsmannen@rf.se trygghetsfragor
Galler drendet oro inom den | JA Kontakta
utsattes familj me) socialtjdnsten i er
kommun

lNEJ

Kontakta

Vid brott mot féreningens virdegrund kan

oftast situationen I6sas internt med berérda .
parter men féreningen kan dven fa stod fran familjen
RF/SISU eller sitt distrikts fotbollférbund.
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SPELARUTBILDNINGSPLAN ANFALLSSPEL (LAG)

I=Introdcera F=Fokusera B=Bemastra U8 U9 U10 U1l U12 U13 U14 U1l5 U1é
Spelbarhet, Spelavstand I I F F F F B B B

Spelvandningar | F F F F F F

Djupledslépningar | F F F F F F

Positionering | F F F F F F

Positionering mellan motstandarnas lagdelar I F F F F F

Skapa 2 mot 1 (Viggspel, dverlappning, avledande rorelse) | F F F F F
Inspel, inlagg | F F F F

Kontring | F F F F

SPELARUTBILDNINGSPLAN ANFA[[SSPE[ lINIlIUIIlllEI.l SPELAREI

I=Introdcera F=Fokusera B=Bemaistra Ui0 U11 U12 Ul4 U115 U1é6
Mottag/medtag

M

I
Kort passning | |
Pass till bortre fot |
Kroppsstallning | |
Driva |
I

I

I

I

m M T T

Dribbla

Viandning

Finta

Avslut (vrist,insida)
Scanning/orientering

M T M T M M T T m
b R e e e T e e e M |

Lang passning

Nick

Krossboll

Inlagg/Inspel

Olika passningar(Chip, Skarv, Skruyv, Insida, Utsida, volley)
Olika avslut(Chip, Skruv, Insida, Utsida, Volley)

Mottag i luften (fot, brést, lar)

- - — —" m m m m m m m m m

B e e e o e e M M

M M M M M M T M T T T M

M M T M T T M T M T T T

M M M M M o W WO W m oo oo ®©m ®
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SPELARUTBILDNINGSPLAN FGRSVARSSPEL (LAG)

I=Introducera = F=Fokusera B=Bemastra ugs U9 Ul U11
Press | I F F
Forsvarssida | | I F F
Markering (straffomradet) |
Forhindra spelvandning |

Uppflyttning,nedflyttning,6verflyttning,centrering
Positionsforsvar

U12

m m T m

F

- — T m m

U13

& )
Y/

—

ui4 U1s

b e e o e B B |

m M M Tm W

SPELARUTBILDNINGSPLAN FORSUARSSPEL (INDIVIDUELL SPELARE)

I=Introdcera F=Fokusera
Press | F

Bryta/Tackla

Blockera

Nick

Brytpass
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INDIVIDUELLA AKTIONER

Instruktioner anfallsspel

Mottag/medtag

-Latt béjda knan
for lag tyngdpunkt
-Avslappnad

- Kénslai touchen

- Fotarbete

- Tamed bollen
framat

om det ar mojligt
-Ta bollen bort fran
pressen

- Anvand farten nar
finten ska goras
-Gor finten i god
tid och pa ratt av-
stand

- Overdriv finten
for att kunna”lura
motstandaren”
(finta

med hela kroppen)
-Tempovaxling ef-
ter

finten

Kort passning med
insidan

-Stodjebenet pekar
dit du passar

- Stédjebenet da
ska framre delen av
foten vara bredvid
bollen och ett kort
avstand i

sidled fran bollen
-Traffa bollen med
den harda

delen pa insidan fo-
ten

-Kort och snabb
pendel = hard pass-
ning

-Vinkel pa foten
(rak)

-Tarna latt uppat
for att fa ratt vinkel
pa foten

- Ratt kraft, hellre
for hart an for

Vandning

-Latt bojda knan
for balans och lag-
tyngdpunkt

- Kunna vanda med
bakat och at
sidan.

-Vandning kan go-
ras med hela
foten (utsida, in-
sida, sula etc.)
-Vandning kan go-
ras for att t.ex. ta
sig ur press.
-Anvanda avle-
dande rorelse in-
nan vandning

Bortre fot

-Passa pa lagkam-
ratens

bortre fot sa att
den kan ta med
bollen framat i pla-
nen for att till ex-
empel komma ur
press, komma till
avslut och géra
mal,

Paborja spelupp-
byggnad

etc.

Avslut (vrist/in-
E)]

-Stédjebenet ska
pekaiden riktning
du vill skjuta och
framre delen av fo-
ten

ska vara bredvid
bollen.

-Tréffa paden
harda delen av
vristen

-Traffa bollen hogt
upp pa foten och
langt ner pa bollen
- Slapp stodjebenet
vid tillslaget

-Var avslappnad

- Kort och snabb
pendel =hart

Kroppsstallning

-Ha en halvvand
kroppsstallning
(nar

situationen tillater)
for att kunnata
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.

Scanning/oriente-
ring

-Kolla efter ytor,
medspelare, mot-
standare och boll.
-Vrid pa huvet

- Nar? Tex, nar bol-
len passas mellan
tva spelare

- Nar bollen passas
till

spelaren

Driva

-Bollen nara foten
(varje fotnedsatt-
ning)

-Upp med blicken
for att kunna
scanna av planen
-Driv bollen med
foten som ar langst
bort fran motstan-
daren

- Traffa bollens
undre halva nar du
driver

Anvand hela foten
(insida, utsida etc.)

Inlagg/inspel

-Hoften inat (om
man hinner)
-Traffa bollen med
insidan vristen
-Slapp stodjebenet
vid

tillslaget

-Hog fart pa inlag-
get (hellre for hart
an for 16st)

-Upp med blick in-
nan

tillslaget for orien-
tering i "boxen” av
med/motstandare

Alla ska fd kdnslan av att lyckas i Kils AIK FK

Dribbla

-Driv med bollen
nara foten

-Driv med foten
som ar langst ifran
motstandaren
-Traffa bollens
undre halva

- Anvand hela fo-
ten

Crossboll

-Stédjebenet ska
pekaiden riktning
du vill passa och
framre delen av fo-
ten ska

vara bredvid bol-
len.

-Traff pa den harda
delen pa vristen
-Traffa bollen hogt
upp pa foten och
langt ner pa bollen
-En snabb traff och
fa en flack bollbana




Lang passning

-Stodjebenet pekar
dit du passar

- Stodjebenet, framre
delen av foten bred-
vid bollen

-Traffa bollen med
den harda delen pa
insidan foten

-Kort och snabb pen-
del =hard passning
-Vinkel pa foten (rak)

Nick

-Blicken pa bollen
-Mot bollen sa hogt
upp som mojligt
-Traffa med pannan
-Fa med 6verkroppen
och armarna. For
armarna bakat och
sedan framat vid
bolltraffen

-Vrid huvet/ 6ver-
kroppen

i den riktning du vill
nicka at

Chipp

-Tréaffen langst ner pa
bollen

- Traffa langst fram
pa foten

-Ha ett snabbt tillslag
och kort pendel

Passning (avslut)
skruv med insida

-traffa bollen pa insi-
dan foten men lite
hogre upp

an en "vanlig” pass-
ning

- Kom snett till bollen
-Ha en snabb/snartig
pendel

-Tréaffa strax under
mitten

pabollen

Vrist passning

-Tréaffa bollen pa den
harda delen pa vris-
ten

-Spann vristen
-Stodjebenet samma
som vid langre pass-
ning och

crossboll

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 bol-
len

ska.

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 gérai
tranga situationer
med ont om

jife))

Volley (avslut och
passning med hela
foten)

-Tréaffamitt pa bollen
- Boj latt pa stodjebe-
net

och luta 6verkroppen
nedat

-Sikta nedat

INDIVIDUELLA AKTIONER

Press

-Kom snabbtin i
pressavstand (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 fotterna pekar
at den riktning du
behover springa at
-Langlinjen ar en
forsvarsspelare

Instruktioner forsvarsspel

Bryta/tackla

-Vaga

-Kom forst till bol-
len

-Anvand armarna
-Lag tyngdpunkt
och bra balans
-Ga in med 6ver-
kroppen

-Vid felvand mot-
standare, lat inte
motstandaren
vanda upp

-Vid felvand mot-
standare, 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 diginte (ga inte
bort dig genom att
chansa at ett hall)
-Armarnaiin 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

Mottag i luften med
foten

-Var avslappnad
-Mét bollen med fo-
ten och dampa bollen
genom att

"bromsa” in bollen
med foten

Nick

-Blicken pa bollen
-Mét bollen sa hogt
upp som mojligt
-Traffa med pan-
nan

-Fa med 6verkrop-
pen och armarna.
For armarna bakat
och sedan

framat vid bolltr&f-
fen

-Vrid huvudet/
overkroppeniden
riktning du vill
nicka at

Mottag i luften med
brost/lar

-Var avslappnad
-Vinkla laret/brostet
nedat for att snabbt
fa ner bollen pa mar-
ken

-Ar hastigheten pa
bollen hog kan du be-
héva "bromsa” in far-
ten pa bollen genom
att foljabollen bakat
lite trycka upp bollen
i luften.

Brytpass

-Istallet for att
rensa bollen, for-
soka

passa/nicka till en
medspelare

-Ha koll vart med-
spelarna befinner
sig

-Anvand din bortre

fot

Alla ska fd kdnslan av att lyckas i Kils AIK FK




