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Fokus: I akademin vill vi att spelarna har hogt fokus., Det visas genom att man
lyssnar noggrant pa genomgangar och att man alltid 6rsoker genomiora
ovningar pa bista sitt enligt de instruktioner som ledarna givit. Hogt fokus &r

en viktig del 1 en positiv utvecklingsmiljo.

Delaktighet: 1 akademin vill vi att spelare ska delta aktivt i savil
traningsmomenten samt i genomgangar och diskussioner. Akademin syftar till
att stimulera individernas inre drivkraft och uppmuntrar spelare att reflektera
kring sin egen prestation och stélla fragor kring hur de kan utvecklas ytterligare.

Det bidrar till en bra utvecklingsmiljé f6r alla inom akademin.

Odmjukhet: I akademin si accepterar vi inte negativ attityd eller kroppssprak.
[nte mot sig sjilv, medspelare eller ledare. Alla involverade i akademin gor sitt
béasta for att utveckla sig sjdlv och andra. Negativ attityd och kroppssprak
paverkar utvecklingsmiljon negativt, Vi uppmuntrar dértor till positiv attityd och

kroppssprak som stirker utvecklingsmiljon.

Kampvilja: 1 akademin vill vi att spelarna ska visa stor vilja att vinna och
utvecklas. Det visas genom att kdmpa i alla former av spel- eller kampmoment
oavsett resultat. Att alltid visa kampvilja &r en viktig del {6r att skapa en positiv

utvecklingsmiljo.

Om spelare inom akademin inte lever upp till kraven vid upprepade tillféllen sa
kan akademin genom samtal med spelare och f6ralder utfarda en varning. Om

misskotsamheten upprepas elter varning sa kan spelare fa lémna akademin och
deltagaravgifter aterbetalas beroende pa hur lang tid av termin som passerat.

D@Magar@n ar valkommen att anmala sig till nasta termin.
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Fotbollens olika
skeenden

FOTBOLL

| Atererévring Forhindra
| av bollen speluppbyggnad

Forhindra och

radda avslut

Fotboll ar ett lagspel som bygger pa att
spelarna som ett kollektiv loser olika
situationer. Nar laget spelar anfallsspel
samarbetar spelarna for att ta sig framat
med bollen. Man bygger upp spelet med
malséattningen att komma till avslut och
gora mal. Nar laget forlorar bollinnehavet
till motstandarna stéller man om till
forsvarsspel. En strategi kan da vara att
direkt forsoka atererévra bollen och sa
snabbt som maoijligt ateruppta anfallsspelet.



Aterfinns i den
centrala ytan
mellan
straffomrddets
halvmanens bada
dndar.

Planens korridorer
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Central korridor

Inre korridorer

Aterfinns mellan
halvmanen och
straffomrddets
kant

Yttre korridorer

Aterfinns frdn
straffomrddets
kant till
langsidan



Utgangsytan

Ytan framfor
motstandarnas forwards

Spelyta 1

Ytan bakom motstandarnas
forwards

Spelyta 2

Ytan bakom motstandarnas
mittfdltare

Spelyta 3

Ytan bakom motstandarnas
backlinje
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Spelbarhet

En spelare kan vara spelbar bade framfor och bakom
bollhallaren, vilket som dr bdst beror pa om bollhallaren dr

rdttvdnd eller felvind.

Att spelarna stdndigt orienterar sig och dr 1 rorelse mot fri
spelyta skapar bra passningsalternativ for bollhdallaren.

Spelavstand

Ett bra spelavstand dr situationsanpassat och varierar fran
situation till situation.

Om avstdndet dr for kort kan motspelaren som pressar
bollhallaren dven hinna stéra medspelaren ndr denne far

bollen.

Vid for lang spelavstand finns det risk for att en motspelare
bryter passningen.

Spelbredd

Nir laget har bra spelbredd utnyttjar man spelytans bredd vilket
kan dra isdr motstandarens forsvar.

Med god spelbredd kan laget vinda spelet fran den ena kanten till
den andra.

Speldjup

Speldjup innebdr att medspelarna skapar forutsdttningar for
bollhallaren att spela bollen bdde framdt och bakat.

Bra speldjup minskar ocksd riskerna for att bollhallaren tvingas
sla en passning 1 sidled som motstandarna bryter.



Olika spelavstand Spelbredd

¥ Anfallspelare

O Forsvarsspelare

® Bollhallare

T Bollens vig

Symboler
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Anfallsvapen

Det finns olika metoder for att komma till avslut och gora mal, vad du
anvinder beror pd flera saker, det kan vara lagets spelsitt,
motstandarnas forsvar, medspelarens position eller din individuella
skicklighet.

Man kan utmana, finta och dribbla.

Att Utmana innebdr att driver bollen mot motspelaren 1 syfte att
kanske finta denne genom att dribbla dig forbi till ytan bakom.

Man kan anvinda sig av overlappning.

Om bollhallaren t.ex. driver bollen inat i plan, kan en medspelare
springer runt denne och djupled for att komma forbi motstandarna pa
kanten

Man kan anvinda sig av viggspel.

Bollhallaren driver bollen mot motspelaren, och om denna har en
medspelare framfor sig, sa kan bollhallaren passa bollen framadt och
springa forbi motspelaren for att fd tillbaka bollen bakom.

Man kan anvinda sig av avledande rorelse.

Avledande rorelse eller V-10pning dr ndr medspelaren t.ex. forst loper 1
djupled och sedan vinder och méter bollhdllaren, 1 syfte att lopa sig fri
fran sin motspelare.

Man kan anvinda sig av Rorslopning.

Vid inldgg kan tva anfallare [0pa in 1 straffomradet och korsa
varandras lopvigar.

Man kan anvinda Motrorelse.

En spelare som dr markerad kan l6pa emot bollhdllaren, for att sedan
springa 1 djupled, 1 syfte att skaka av sig motstandaren och kunna
attackera ndsta spelyta.



€ Kollektiva
anfallsmetoder

Uppspel

Anfallande laget har bollen 1 utgangsytan och forsoker na 6vriga spelytor.

Uppflyttning

Metod som laget anvinder ndr bollen spelas framat och laget flyttar
framat for att behalla rdtt spelavstand.

Spelvindning

Ta sig fram i djupled, bollhallaren dr rdttvdnd och spelar diagonalt framat,
passningen passerar troligtvis flera korridorer.

Djupledsspel

Malet dr att erovra spelytor i djupled och passera en eller flera spelytor 1
anfallsriktningen.

Komma till avslut och gora mal

Ta sig forbit motstandarnas samlade forsvar och komma till avslut.



Forsvarsspel

Metoder 1 forsvarspelet

Positionsforsvar

[ positionsforsvar sa ar bollens
position det viktigast, foljt av
medspelarens position och
slutligen motstandaren.

Den spelare som dr narmast
motstandarnas bollhallare har

till uppgift att pressa
bollhallaren.

[ markeringsforsvar innebar att
fOrsvarsspelarna placerar sig i
forhdllande till den ndrmaste
och mest offensive placerade
motspelaren.

Har kan man anvianda olika
arbetssatt:

Zonmarkering, Man-man
markering,
Kombinationsmarkering.
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Det finns ett antal metoder som man anvdnder sig av 1
forsvarsspelet, hidr kommer det en kortfattad sammanfattning.

Hogt forsvarsspel
Hindra motstandarna att bygga spelet fran utgangsytan.
Lagt forsvarsspel

Hindra motstandarna 1 ett senare skede, ndr t.ex. deras malvakt har bollen,
sd befinner sig forsvarade lagets anfallspelare vid mittlinjen.

Overflyttning

Hela laget flyttar éver mot bollsidan for att minska motstandarnas
spelytor.

Centrering

Man forsvarar de centrala ytorna och minskar motstandarna spelytor ddir
istdllet for att prioritera de yttre korridorerna.

Uppflyttning

Sker t.ex. ndr motstandarna spelar bollen bakat, da flyttar forsvarande lag
fram, for att minska spelutrymmet framfor lagdelen.

Retirering/nedflyttning

Ndr motstandarnas bollhallare dr réttvind och inte under press, behover
laget flytta ner for att skydda ytorna bakom lagdelen/lagdelarna.



Grundforutsdttningar
1 forsvarsspel

Varje enskild spelare behdver behdrska dessa

forutsdttningar 1 forsvarsspelet, for att samarbetet med
ovriga medspelare ska fungera.

Pressa

Niir laget forlorar bollen ska spelaren som dr ndrmast
motstandarnas bollhallare pressa sd att bollhdllaren far
problem.

* Starta lOpningen for att pressa redan ndr bollen dr pa vig
mot bollhallaren

* Bedoma om det dr ldmpligt att forsoka bryta direkt eller
sdnka farten nagot framfor bollhallaren

* Tdnka pa att pressavstandet till bollhallaren ska vara sa

kort som mojligt utan att risken for att bli passerad blir
for stor

* Agera halvt rdttvind for att kunna folja motspelarens
rorelse

* Ha lag tyngdpunkt genom att bdja kndna och 1 hoftleden
och ha brett mellan fotterna

* Vara framatlutad med kroppstyngden pd frimre delen av
fotterna

* Pressa motstdndaren i en bestdmd riktning

* Rikta blicken pa bollen och pa motstandarens hoft



Grundforutsdttningar
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1 forsvarsspel

Markera

Att markera innebdr att bevaka en
motspelare sa att man kan bryta en
passning eller tvinga motspelaren att ta
emot passningen felvind.

Forsvarsspelaren som markerar ska

* fran sin position kunna se motspelaren
och bollen samtidigt

agera halvt rdttvind sa att denne kan
folja motspelarens rorelse

ha brett mellan fotterna och lag

tyngdpunkt genom att boja knina och 1
hoftleden

markera pa ett sadant avstand till
motspelaren att det gdr att bryta ddliga
passningar eller mottagningar

inte markera for ndra motspelaren sa att
denne kan lopa sig fri eller vinda bort
forsvarsspelaren

Tackning

Tickning dr en gardering 1
forsvarsspelet och betyder att en
eller flera forsvarsspelare bevakar
ytor som dr attraktiva for
motstandarna. De spelare som
tdcker ytor ska kunna bryta
passningatr, vara beredda att ge
understod, inleda press eller
markera

Understod

Att ge understdd innebdr att
tdcka yta sd att man kan hjdlpa
den spelare som pressar

bollhallaren.



Kroppen far energi frdan livsmedel som 1 férsta
hand innehaller kolhydrater och fett.

Om man fdr 1 sig for lite energi innebdr det att
prestationen forsdmras och att risken for skador
och infektioner Okar.

Det dr viktigt att kroppen fdr 1 sig, 1 rdtt mdngd,
av alla ndringsdmnen.

Kroppens drivmedel dr kolhydrater och fett
Proteiner bygger upp kroppen

Vitaminer, mineraldmnen och vatten forbygger
och hjdlper kroppen att fungera biittre.

Vad bor man dta da?

En balanserad kost bor dagligen innehalla
frukt och gronsaker

potatis, ris, pasta, brod, quinoa och andra
kolhydratrika produkter

kott, fisk, fagel och dgg
mjol, ost, yoghurt eller liknande produkter

vatien
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Kost

Maltider
Frukost

Frukosten bor innehalla 20-25 procent av dagens totala
energlintag.

En bra frukost kan innehalla:

*

grot, mjolk med bdr, frukt, sylt eller dppelmos och ett
glas apelsinjuice

* fil med miisli, ett par smorgasar med skinka,
leverpastej eller ost, dgg och en frukt eller
apelsinjuice.

Mellanmal

Kan t.ex. innehadlla ett par smorgdsar, frukt eller yoghurt.

Lunch/middag

Bdde lunch och middag bor ge ett energiintag som motsvarar
cirka 25-30 procent vardera av dagens totala behov.

Fore trdning

Storre maltid ca 3-4 timmar fore trdning

Magert kott och fisk (kyckling, kalkon, kalv och kokt fisk) samt
pasta och ris eller potatis dr bra alternativ, det dr ocksa bittre att
dta kokta gronsaker dn raa. Undvik mycket fett och kostfiber!

Efter trdning

Snabba kolhydrater direkt efter trdningen, for att snabbt
dterhdmta sig och aterstdlla immunforsvaret, t.ex. mjolk,
smorgds av vitt brod med skinka (ost) och banan, dven
nyponsoppa, russin och sportdryck ger snabb dterhdmtning.

Diirefter bor man dta en storre maltid, ca 1-2 timmar efter
trdaningen. For att proteiner och kolhydrater snabbt ska kunna
l[dmna magsdcken bor spelaren vid denna maltid undvika fet mat.
Man bor vilja mat som kdnns ldtt att dta.



