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ghet att utvecklas

er till AIK ska man kanna att gladje till fotbollen och

t ar nyckelord i var verksamhet. Ju dldre man blir, sa utvecklas
traningen, mangden och satsningen, men fortfarande kvarstar malet
att utveckla duktiga fotbollsspelare och manniskor utifran varje
individs forutsattningar och potential.

AlK-modellen skall fungera som ledstjarna i var verksamhet och vara
ett stod for ledare och tranare.

Bakgrund

Den skall ge riktlinjer och inspiration. Den ska ocksa
fungera som en information for foraldrar kring vara
malsattningar och vara tankar kring VAIK:s
ungdomsfotboll. Ge en forstaelse for verksamheten och
for den viktigt roll foraldrar har i den ideella
verksamheten. For att lyckas, sa kravs det ett brinnande
engagemang, fran ledare, tranare, spelare, foraldrar och
manga till.

Vi har samlat vara erfarenheter och tankar kring
ungdomsfotbollen och hur vi skall leva efter dessa idéer.
All verksamhet skall utvecklas och sa ocksa Visby AlK -
modellen. Darfor ar det viktigt att vi lyssnar pa varandra,
tar inspiration av varandra, hjalps at och utmanar oss
sjalva for att utveckla en stark verksamhet till att bli
annu battre.



amhet med representation p& bade dam-och

jklag 5-17 &r
Foreningen har ca xxx medlemmar

Det finns ca xxx ungdomsspelare som leds av ett 17-tal tranare och ledare

Vara ledstjarnor ar Gladje — Gemenskap — Gora sitt basta



Malsattningar VAIK Ungdom

otbollsspelare Att erbjuda en stimulerande och utvecklande
ential utifran vars och fritidssysselsattning med ett stort socialt ansvar i
sse. Det ar det overgripande en fostrande anda for ungdomar i Visby .
ete med yngre spelare.

« Att ha representation i varje distriktslag
vara regionens ledande forening inom

ungdomsfotboll « Att man skall trivas i foreningen
- Vi skall utveckla duktiga fotbollsspelare, sa seniorlagen i « Ett fungerande lag i varje aldersklass pojk.
huvudsak kan forsorjas med spelare fran var egna
ungdomsverksamhet. - Ha bra och utvecklande samarbete mellan alla lag
inom AlK

- Viskall hjalpa till med att ge varje spelare en positiv syn pa
idrott och fy5|sk aktivitet i allmanhet och fotboll i synnerhet . Erbjuda 5pe|are som slutar att fortsatta som ledare
for resten av livet.



Allmanna riktlinjer vid traning

r medvetna om att skolarbetet gar fore fotbollen.

e Vihindrar inte spelare att medverka i andra idrotter, vi
forsoker samverka istallet.

* Vi har tydliga syften med varje traning.

ar till “egen traning” med boll. * Spelet skall vara i centrum, minst halva tiden av
ger garna traningstips. traningen skall besta av spel i olika former.

* Viindividanpassar traningen. * Vivarierar gruppindelningar.

* Viuppmuntrar spelarna till att vaga lyckas och fa lov att
misslyckas.



Omstallning [ Forsvarsspel )

o L. Forhindra
Atererovring av bollen
speluppbyggnad

\/

Forhindra och radda
avslut y

Traningstillfallen planeras i nagot av dessa skeden
T.ex. Temat pa traningen idag ar: ”Anfallsspel — Speluppbyggnad — Vaggspe

|I)




Malsattning

Fragor och instruktioner

Organisation Skiss pa 6vningen, antal spelare,
mal, bollar, koner

Anvisningar Ovningsbeskrivning

Sammanfattning Aterkoppling om vad, varfor, hur

Vid planering av 6vningar/traningar ar det valdigt viktigt att man bestammer sig for “Vad” och “Varfor” innan man
borjar leta/skapa 6vningar. Som tranar skall man alltid kunna svara pa vad syftet ar:
”Vad ska spelarna lara sig idag pa traningen”?




Omstallning [ Forsvarsspel )

Pressa

Bryta

Fanga

Tid mellan aktioner

Fotbollsaktion
Fotbollsaktion med lagre kvalité

Informationsprocessen Fotbollsaktionen med hog kvalité

Nar vi planerar traningar och dvningar skall vi gora det med malsattning att spelarna skall fa:
Ta manga beslut, anvanda alla fyra fardigheterna i fotbollsaktionen och fa genomféra manga fotbollsaktioner, stora
IIX”




@g@ Prioritering av de fysiska grundkvalitéerna

PRIORITERING AV DE FYSISKA GRUNDKVALITETERNA

Spelform
<

Alder
’/‘ )) WU REE NS

Fotbollskoordination | - N &
sy iy eki’mssoc ) "7 )})mOTEOLLFORBUNDEY W {

Fotbollsrorlighet

Fifa 11+, barn

| ovningar ska
Fotbollsstyrka Va ra med i

Fotbollsuthalighet traningen

Fotbollssnabbhet




Allmanna riktlinjer kring match

Ingen far spela match utan att ha betalt
medlemsavgiften.

e Vifoljer SVFF rekommendationer i Nationella

ch ska spela. spelformer for respektive spelform, se

elarna bestamma och ta egna beslut sa ofta som majligt
der match (undvik att styra bollhallaren).

e For specifika riktlinjer i de olika spelformerna se
. ”Sa spelar och tranar vi”.


https://aktiva.svenskfotboll.se/tranare/spelformer/

Sa spelar och tranar vi
3 mot3

Anfallsspel

Syftet ar att passera
motstandarna med bollen.

<]Omst5l|ningar l>

3 mot 3
6-7 ar

Individuellt spel

Forsvarsspel

Syftet &r att ta bollen fér motstandaren.

11 mot 11
15-ar
Kollektivt spel med
hela laget

9 mot 9
13-14 ar
Kollektivt spel med
flera spelare

7 mot 7
10-12 ar
Kollektivt spel med
fa spelare

5mot 5

89 ar
Spel med
narmaste spelare

Atererovring

[ Speluppbyggnad

| Kontring |

Forhindra
Speluppbyggnad

Komma till avslut och géra mal

Forhindra och radda avslut

Traningsinnehall 3 mot 3

Allmant
* Traning ska genomsyras av mycket lek och spel i olika former
* Strava efter grupper pa 6-8 spelare/ledare

*  Storstfokus pa traning med boll skall laggas pa ”jag och bollen”,
det individuella spelet och teknikerna Driva, Vanda och Skjuta.

Laget
Spelaren
Driva Bryta
Vanda
Skjuta

Malvakten (extra fardigheter)

Fotbollsfys

Rulla kasta och fanga bollen.
Koordinationsdvningar med boll, stafetter och hinderbanor.

Fotbollspsykologi

Langsiktig utveckling: t ex att en spelare viljer en aktivitet pa traning som hon/han tycker &r rolig.
Gora nasta aktion: t ex. att en spelare forsoker att ta tillbaka bollen nér hon/han tappat den.

Gora lagkamrater battre: t ex. att en spelare berommer lagkamrater som anstranger sig for att ta tillbaka

Rekommenderat antal traningar och matcher for spelare 6-7 ar

Antal traningar per spelare och

1
vecka

Traningens langd 60 minuter

2-5 poolspel/cuper per
spelare/ar. Alla i naromradet.
Alla spelar lika mycket, turas
om att starta samt spelar pa
olika positioner

Matcher

Rekommenderade utbildningar for ledare och férdldrar

SvVFFD

HEeERa I Spelformsutbildning: 3 mot 3

Foraldrautbildning Spelformsutbildning: 3 mot 3




9 mot 9 11 mot 11

Sa spelar och tranar vi 1012 & Baes L e

6-7 ar 8-9 ar Kollektivt spel med

Kollektivt spel med

5 m Ot 5 Individuellt spel . Spel med fa spelare flera spelare
narmaste spelare

hela laget

Anfallsspel <]0mst5||ningar|> Forsvarsspel Allmant
Syttet ar att passera Syftet &r att ta bollen fér motstandaren.
@ motstandarna med bollen. = Férhindra * Traning ska genomsyras av mycket lek och spel i olika former
| Speluppbyggnad | Kontring ] Atererovring Speluppbyggnad »  Strava efter grupper pa 6-8 spelare/ledare
@ * Forma attityder (entusiasm, laget och vaga) och varderingar (jamlikt,
e/ D) delaktighet, stalla upp och tider)

m Komma till avslut och géra mal Forhindra och radda avslut

Rekommenderat antal traningar och matcher for spelare 8-9 ar

. . o Antal traningar per spelare ochvecka ~ 1-2
Traningsinnehall 5 mot 5
Laget | Traningens langd 60-75 minuter
Spelbarhet
2-6 poolspel/cuper per
spelare/ar. Alla i naromradet.
| Spelaren | Matcher A:La :petlar I|katmyc|ket, 'Eu rﬁf om
Driva Passa Utmana, finta & Bryta Markera d S .ar dsamtspeiarpa ofika
Vanda Ta emot bollen Dribbla Pressa positioner
Skjuta
| Ma3lvakten (extra fardigheter) | Rekommenderade utbildningar for ledare och foraldrar
Rulla bollen Fanga SVFFD
Kasta bollen Kasta sig Ledarutbildni v
edarutbridning Spelformsutbildning: 5 mot 5
| Fothollsfys | Fotbollens Spela Lek och L
Koordinationsévningar med boll, stafetter och hinderbanor. Foraldrautbildning otbollens p.e a'e och tar
Spelformsutbildning: 5 mot 5

Fotbollspsykologi |
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare viljer en egen l6sning i en 6vning (skott med hoger eller vanster fot).
Gora ndsta aktion: t ex. att en spelare vagar utmanaigen nar hon/han tappat bollen.
Gora lagkamrater battre: t ex. att en spelare sdger “bra kimpat” och "férsok igen” till sina lagkamrater.




9 mot 9 11 mot 11

5 mot 5 /s 7 13-14 ar Lol

10-12 ar
Kollektivt spel med
fa spelare

Sa spelar och tranar vi
7 mot 7

Kollektivt spel med
hela laget

89 ar
Spel med
narmaste spelare

Kollektivt spel med
flera spelare

Individuellt spel

Anfallsspel

Syftet ar att passera
motstandarna med bollen.

< Omstillningar D Forsva rSSpEl

Syftet ar att ta bollen fér motstandaren.

Forhindra

Atererovring speluppbyggnad

| Speluppbyggnad | [ Kontring |

Prioriteringar
Snabbt pressa bollhallaren.

Prioriteringar
Samla laget i lagdelar.

Prioriteringar Prioriteringar
*Uppfylla Snabbt speldjup framat/bakat.
grundforutsattningarna.
Spela oss igenom lagdelarna

Komma till avslut och gora mal Forhindra och radda avslut

Prioriteringar
Forhindra avslut i straffomradet.

Prioriteringar
De flesta avsluten ska ske i straffomradet.

Traningsinnehall 7 mot 7

Allmant
* Traning ska genomsyras av mycket lek och spel i olika former
* Strava efter grupper pa 8-10 spelare/ledare

* Forma attityder (entusiasm, laget och vaga) och varderingar (jamlikt,
delaktighet, stalla upp och tider)

*  Viskapar gemensammaregler och 6verenskommelser.
* Individuella samtal genomférs med spelarna vid minst ett tillfalle per ar.

*  Extratréning med aldersgrupp ovanfor ska erbjudas for de spelare som
ar mogna for det.

* Lagets formation vid matcher skall besta av malvakt, backar, mittfaltare
och forwards, t.ex. 1-2-3-1

Laget
*Spelbarhet Uppspel Vaggspel Forsvarssida
**5P9|dJUP Djupledsspel Tackning
Spelbre:ﬂd Spelvandning Nedflyttning
*Spelavstand Uppflyttning Uppflyttning
| Spelaren
Driva Passa
Vinda Taemot bollen PBWta l\{ll_arkljra
Skjuta Utmana, finta/dribbla fesee BERE
| Malvakten (extra firdigheter)
Rulla bollen Fanga bollen Kasta sig
Kasta bollen Palming Bryta djupledspassning

| Fotbollsfys

Koordinationsévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
Parévningar och 6vningar med den egna kroppen som belastning.

| Fotbollspsykologi

Langsiktig utveckling: t ex att en spelare reflekterar éver vad han/hon har lart sigi samband med traning och match.
Gora nista aktion: t ex. att en spelare fortsatter att vara spelbar dven i motgang.
Gora lagkamrater battre: t ex. att en spelare berémmer lagkamrater som ar spelbara.

Rekommenderat antal traningar och matcher for spelare 10-12 ar

Antal traningar per spelare och vecka 2-3

Traningens langd 75-90 minuter

Max 1.5 i snitt per sasong

Alla som tranar spelar lika mycket,
turas om att starta samt spelar pa
olika positioner

Matcher per spelare och vecka

Rekommenderade utbildningar for ledare och foraldrar

TuC, TuBu

LR ez Spelformsutbildning: 7 mot 7

Foraldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar




Sa spelar och tranar vi

9 mot9

Anfallsspel

Syftet ar att passera
motstandarna med bollen.

<]o

3 mot 3
6-7 ar
Individuellt spel

mstallningar [>>  Férsvarsspel
Syftet ar att ta bollen for motstandaren.

. 3 et Forhindra
| Speluppbyggnad | Kontring | Atererdvring Speluppbyggnad
Prioriteringar Prioriteringar Prioriteringar Prioriteringar
*Uppfylla Snabbt speldjup Snabbt pressa bollhallaren. Samla laget i lagdelar.
grundforutsattningarna. framat/bakat. Snabbt forhindra Forhindra spel genom

Snabb spelbarhet i
spelyta 2 och 3.

Spelbarhet i alla spelytor.
Spela oss igenom
lagdelarna

passningsalternativ. lagdelarna.

Forhindra och radda avslut

Kommattill avslut och géra mal

Prioriteringar

Prioriteringar
De flesta avsluten ska ske i straffomradet.
Snabba pa returer.

Forhindra avslut i straffomradet.
Snabba pa returer.

Traningsinnehall 9 mot 9

11 mot 11
15-ar
Kollektivt spel med
hela laget

9 mot 9
13-14 ar
Kollektivt spel med
flera spelare

7 mot 7
10-12 ar
Kollektivt spel med
fa spelare

5mot 5

89 ar
Spel med
narmaste spelare

Allmant
* Traning ska genomsyras av mycket lek och spel i olika former

*  Strdva efter grupper pa 10-12 spelare/ledare

*  Forma attityder (entusiasm, laget och vaga) och varderingar (jamlikt,
delaktighet, stalla upp och tider)

* Viskapar gemensammaregler och 6verenskommelser.
* Vi planerar och genomfor kort- och langsiktiga malsattningar.

* Individuella samtal genomfors med spelarna vid tva tillfallen per ar.

*  Extratréning med aldersgrupp ovanfoér ska erbjudas fér de spelare
som ar mogna for det.

Laget
*Spelbarhet Uppspel _ Vaggspel Forsvarssida Uppflyttning
N Speldjup Djupledsspel Overlappning Tackning Overflyttning
Spelbredd Spelvandning  Avledande rorelse Understod Centrering
*Spelavstand Uppflytning Nedflyttning
| Spelaren
Driva Passa finta/dribbla Bryta Markera Nicka
Vanda Taemot bollen Nicka Pressa Tackla Blockera
Skjuta Utmana,
| Malvakten (extra firdigheter)
Rulla bollen Fanga bollen Bryta djupledspassning
Kasta bollen Palming Boxa bollen
Utspark Kasta sig Upphopp (fanga/boxa)

Fotbollsfys

Koordinationsévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
Parovningar och évningar med den egna kroppen som belastning.
Lépningar med hastighets- och riktningsférandringar.

Rekommenderat antal tréningar och matcher for spelare 13-14 ar

Antal traningar per spelare ochvecka  3-4

Traningens langd 75-90 minuter

Max 1.5 i snitt per sasong

Alla som tranar spelar, turas om
att starta samt spelar pa ett par
olika positioner

Matcher per spelare och vecka

Rekommenderade utbildningar for ledare och foraldrar

Ledarutbildning TuBu, MvC

| Fotbollspsykologi

| Spelformsutbildning: 9 mot 9

Langsiktig utveckling: t ex att en spelare satter upp mal infér traning och match och sedan utvérderar hur det gick.

Gora nista aktion: tex. att en spelare gar in i nickduell dven om hon/han har forlorat en nickduell tidigare.
Gora lagkamrater béttre: t ex. att en spelare visar positiva gester mot lagkamrater.

Foraldrautbildning FotbollensSpela Lek och Lar




9 mot 9 11 mot 11

Sa spelar och tranar vi e TETL I

6-7 ar 8-9 ar Kollektivt spel med

Kollektivt spel med

1 1 m ot 1 1 Individuellt spel , Spel med fa spelare flera spelare
narmaste spelare

hela laget

Anfallsspel — Forsvarsspel
) mstillningar P .
motss\{fétr?(;aizgt:nr?dsssgﬂen yftet ar att ta bollen fér motstandaren. Allmént
. < . Forhindra . .
Speluppbyggnad Kontrin Atererovrin, *  Strava efter grupper pa 10-12 spelare/ledare
(== =57 | peluppbygg [ g | [ g ] [ Speluppbyganad ] grupper p pelare/
Prioriteringar Prioriteringar Prioriteringar Prioriteringar *  Forma attityder (entusiasm, laget och vaga) och varderingar (jamlikt,
*Uppfylla Snabbt speldjup Snabbt pressa bollhdllaren.  samla laget i lagdelar. delaktighet, stalla upp och tider)
grundférutsattningarna. framat/bakat. Snabbt forhindra Forhindra spel genom ’
@ @ Spelbarhet i alla spelytor. Snabb spelbarhet i passningsalternativ. lagdelarna. ) )
& D) Spelbarhet i alla korridorer. spelyta 2 och 3. Snabbt férhindra spel Samla lagetide 3 * Viskapar gemensamma regler och 6verenskommelser.
Spela oss igenom Snabb spel_barhet i flera framfér och bakom korridorer som ar narmast
lagdelarna korridorer. backlinjen. bollen. *  Viplanerar och genomfér kort- och l&ngsiktiga malsittningar.
Komma till avslut och géra mal Forhindra och radda avslut o . L .
* Individuella samtal genomfors med spelarna vid tva tillfallen per ar
Prioriteringar Prioriteringar X
De flesta avsluten ska ske i straffomradet. Forhindra avslut i straffomradet. . Extratréni d ald for sk biudas fér d |
Snabba pa returer. Snabba pé returer. xtratraning med dldersgrupp ovanfor ska erbjudas for de spelare
Lépningar in i straffomréadet. Forsvara ytor i straffomradet. som ar mogna for det.
Traningsinnehall 11 mot 11

Laget |
- Rekommenderat antal traningar och matcher fér spelare 15-19 ar
*Spelbarhet Uppspel Overlappning Forsvarssida Uppflyttning 8 P
*SSP‘TLdJUde Djupledsspel Avledande rorelse Tackning Overflyttning
pelbre Spelvandning Motrorelse Understod Centrering -
*Spelavstand Uppflytning Korslépning Nedflyttning Antal tréningar per spelare/vecka 3-5

Vaggspel Rotation

| . 5 . Spelaren | Traningens langd 75-90 minuter

D_.”‘éa Tae ?tsljollen Nicka Bryta Markera Nicka
X ﬂtg Utmana/finta/dribbla Pressa Tackla Blockera Max 1.5 i snitt per sasong
| Malvakten (extra firdigheter) | | Matcher per spelare och vecka Alla som tranar kontinuerligt far
Rulla bollen Fanga bollen Bryta Upphopp spela.
Kasta bollen Palming djupledspassning (fanga/boxa)

Utspark Kasta sig Boxa bollen Rekommenderade utbildningar for ledare och foraldrar

| Fotbollsfys |
Koordinationsovningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor. Ledarutbildning TuAu, MvB,

Pardvningar och évningar med den egna kroppen som belastning, motstandsband och fria vikter. Spelformsutbildning: 11 mot 11
Lopningar med hastighets- och riktningsférandringar, accelerationer och inbromsningar.
| Fotbollspsykologi | Foraldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar
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 dven i motgang.
Gora lagkamrater bdttre: t ex. att spelarna diskuterar med varandra pa planen om hur de kan I6sa olika situationer.
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ey,
r1 Grundforutsattningar i anfallsspel

ndet mellan bollhallaren och 6vriga medspelare

att utnyttja planens bredd. Avstandet mellan de yttersta spelarna

jup ar att utnyttja planens langd. Speldjup finns bade bakom och framfor

bollhallaren. Avstandet mellan spelaren langst fram och langst bak.

» Spelbar ar att placera sig sa att bollhallaren far ett passningsalternativ, dvs undvika
att hamna i passningsskugga



inlagg och hornor

|6pning/v-l6pning ar nar en markerad spelare forst
er at ett hall och sedan snabbt andrar riktning for att bli
spelbar

* Auvslut ar nar ett anfall avslutas med ett malforsok, vanligtvis
med skott eller nick

* Crossboll ar en lang passning fran den ena kanten av planen
till den andra

e Dribbla ar att med bollen under kontroll passera en
motspelare

* Driva boll ar att I6pa med bollen under kontroll éver fri
spelyta

Finta ar att med en kroppsrorelse forsoker
fa motspelaren att tro att denne ska gora
en sak men istallet gér nagot annat.
Exempel pa finter &r: - Balansfint -
Cruyffint - Halfint - Passningsfint - Skottfint
- Vindningsfint - Overstegsfint

Passhingsskugga ar omradet bakom den
motspelare som pressar bollhallaren och
till vilket bollhallaren inte kan passa

Fria ytor ar att forflytta sig med eller utan
boll for att ge spelutrymme for sig sjalv
eller for sina medspelare




Anfallstermer

ren passar
ar markerad av en

od i anfallsspel/tillbakaspel ar nar en
medspelare gor sig spelbar bakom bollhallaren (som
ar i riktning mot det egna malet) sa att bollhallaren
kan passa bakat (jamfor speldjup bakat)

 Uppspel ar att med en eller flera passningar spela
bollen inom laget fran ett eget forsvarsomrade till
motstandarnas planhalva

e Utmana ar nar bollhallaren avsiktligen driver mot
(soker upp) en motspelare for att dribbla eller skapa
problem for denne

Vaggspel ar nar bollhallaren anvander en medspelare
som vagg for att passera en motspelare

Vanda spelet ar att flytta spelet fran en del av planen
(ofta ena sidan) med en eller flera passningar for att fa
battre spelutrymme pa annan del av planen

Overlappning &r nar bollhallaren far hjilp av en
medspelare, som fran en position bakom bollhallaren
|oper upp utanfor denne som ett passningsalternativ i
anfallsriktningen

Overlamning ar nar bollhdllaren Iamnar éver (slapper)
bollen till en métande medspelare for att astadkomma
en for motstandarna overraskande riktningsforandring



(== =57

ez Grundforutsattningar i forsvarsspel

det forsvarande laget attackerar (pressar) bollhallaren for att forhindra denne att driva

ess) ar nar en forsvarsspelare hjalper de medspelare som pressar motstandarnas bollhallare. Om den

r blir overspelad ska den som ger understod direkt kunna ingripa for att erévra

ackning (3:e press)ar nar en forsvarande spelare valjer att inte markera nagon motspelare utan istallet bevaka en viss yta
av planen. Tackning ar vanligare ju langre bort fran bollen den forsvarande spelaren befinner sig.



rsvarssidan om en
dra att den som markerar
igt slagen eller daligt mottagen

. | begreppet markering forekommer
ssutom tva varianter som bada ar situations
anpassade och darfor blir en bedomningsfraga for
den som markerar,

Narmarkering ar att befinna sig sa nara en
motspelare att den som markerar direkt kan bryta en

passhing, eller att vinna bollen av motspelaren.
Narmarkeringen forutsatter i regel spel med libero

Man-man markering innebar att den forsvarande
markerar en bestamd motstandare, var denne
befinner sig pa planen. Men nar det egna laget har
bollen deltar den tidigare forsvararen i anfallsspelet

Avstandsmarkering ar att befinna sig pa — och
prioritera - forsvarssida om en motspelare, men inte sa
nara att den som markerar utsatter sig sjalv bli
passerad av en eventuell passning till den som
markeras Det finns olika satt att spela
markeringsforsvar:

Kombinationsmarkering ar en kombination av zon- och
man-man- markering. Inom respektive zon markera de
forsvarande den motstandare som finns dar. Om
daremot motstandarna byter zon i sakallade svara
lagen nar bollen finns nara eget straffomrade -
fullfoljer férsvararna sina markeringar oavsett om
motstandarna byter zon eller e;j.
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