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FINLANDS BOLLFORBUND



MOT SIN EGEN TOPP MED INSTRUERAD OCH SJALVSTANDIG T RANING

Ledarna och tranarna har en extremt viktig betydelse saval som handlelare inom inlarning
av fotbollskunskaper som sporrare till traning. Traning av kunskaper i en stor mangd ar
mojlig bara om den unga blir intresserad av traning pa sin egen fritid.

Manadens trick-websaijt fornyar inlarning av kunskap er

www.kuukaudenkikat.fi ar en websajt inriktad speciellt pa barn, ungdomar och deras
uppmuntrare inom inlarning av kunskaper. Pa sajten finns olika trick med teman kring
grenkunskaper och kroppskontroll samt grenarna i Bollférbundets officiella tekniktavling.

Tavling lar barn att fokusera

Den landsomfattande -tekniktavlingen halls den 19-20 november 2011 i Sein&joki,
arrangerad av Ostra Finlands distrikt. Fére denna tavling organiserar féreningarna och
distrikten olika tekniktavlingar och traningstillfallen, i vilka tusentals barn och unga ska
delta. Fotboll &r en lagsport, men tekniktavling ar en individuell gren i lagidrottens varld. En
tavlingssituation ar en tuff utmaning i sig och kraver inlarning liksom sjalva tekniken! Ingen
far tvingas till att tavla, men det &r viktigt att beframja deltagandet. Vi hoppas att
foraldrarna uppmuntrar sina barn i tavlingssituationer och att de minimerar pressen pa
barnen.

Matbara malsattningar for individ och lagniva

Inspirera de unga spelarna att uppsatta egna malsattningar och gor aven upp mal for hela
laget gemensamt. Ett gott och utmanande mal for aktiva lag kunde till exempel vara 10 %
guld-, 40% silver- och resten pa bronsmarke eller i narheten. Naturligtvis skiljer sig
malsattningarna mellan olika lag eftersom alla & sammansatta med olika principer.
Huvudsaken ar att man nyttjar den goda och flere artionden gamla teknikméatarskalan.

Fotbollskunskaper utvecklas framfor allt pa traning pa egen tid genom att prova, upptacka
sjalv och imitera toppspelare. Bra modeller kan du hitta i de aldre juniorernas eller
forstalagets matcher och naturligtvis pa tv.

Seger varje dag —trana teknik, med eftertanke!

FINLANDS BOLLFORBUND
Marko Viitanen, ungdomschef



TEKNIKTAVLINGSGRENARNA

Pojkar Flickor dribbling — inlagg

C-15 C-15 nickning

C-14 C-14 passning
dribblingsbana
dribbling — skott

langdspark
Pojkar Flickor jonglering
D-13 D-13 nickning
D-12 D-12 passning

dribblingsbana
dribbling — skott

langdspark
Pojkar Flickor jonglering
E-11 E-11 nickning
E-10 E-10 passning
F-9 F-9 dribblingsbana
F-8 F-8 dribbling — skott
Bollstorlek C —flickor och pojkar boll nr. 5

D-E11 —flickor och pojkar boll nr. 4

E10-F-8 —flickor och pojkar boll nr. 3

W = dribbling

—————— > =16pning

®» = Dbollens rorelse



1. BOLLJONGLERING

10 m

. 10 m

D-E-F-G -flickor och -pojkar

Utrustning: koner/kappar 4 st.
boll
Prestationsnivaer: D-E11 -pojkar och D -flickor

turvis med fotterna 4 ganger + turvis med laren 4 ganger + 4
ganger med huvudet  (serien upprepas 3 ganger)

E10 —pojkar och E 11 -flickor

turvis med fotterna 4 ganger + turvis med laren 4 ganger + 1 gang

med huvudet (serien upprepas 3 ganger)

F9 —pojkar och F9-E10 -flickor
turvis med fotterna 4 ganger + turvis med laren 4 ganger (serien
upprepas 2 ganger)

F8
turvis med fotterna 4 ganger och turvis med laren 2 ganger
(serien upprepas 2 ganger)



Momentet utfors pa en 10 x 10 m stor yta. Bolljongleringen sker pa tid och utfors i 3 serier
(E10- och F-flickor samt F-pojkar i 2 serier) enligt féljande:

Jonglera turvis med fotterna 4 ggr varefter bollen lyfts till laret.

Jonglera turvis med laren 4 ggr, lyft darefter bollen till huvudet.

Nicka bollen med huvudet 4 eller 1 ggr och fall sedan bollen till fétterna.
Jonglera turvis med fotterna 4 ggr osv...

OBS! E10-F8 -flickor och F9-F8 -pojkar endast turvi s med fotterna och laren.

Bolljongleringen startas med att man rullar upp bollen fran marken pa foten. Prestationen
ar ogiltig om spelare och boll 6verskrider omradets granser (med undantag av Lekvarld
ariga som driver bollen med fotterna tillbaka till mitten av omradet och fortsatter utforandet
darifrdan med det senast godkanda utférandet inom gransen). OBS! Pa linjen= innanfor
omradet. Det ar forbjudet att anvanda handerna. Om bollen under jongleringens gang
vidror marken fortsatter resultatréakningen fran det antal tillslag som uppnatts forran bollen
foll till marken. Tiden for prestationen mats fran det forsta giltiga tillslaget med foten och
avslutas vid den sista nicken med huvudet. Bollen skall ga uppat aven vid den sista
nicken.

Lyftet till foten raknas som forsta tillslag.

Tva (2) forsok av vilka det battre resultatet registreras.
Bolljongleringens maximitid ar 40 sekunder.
Ifall den tavlande misslyckas eller anvander langre tid, ges han/hon en sluttid pa 40

sekunder.

OBS! F8 jonglerar 4 med fotter och 2 med lar (tvd v arv). Jongleringen kan inledas
genom att rulla upp bollen med foten eller genom at  t slappa ner bollen i marken fran
handerna.

Tré&nare observera!
Lar spelarna att anvanda vristen vid bolljonglering.



2. DRIBBLING - INLAGG

Mallinjen

55m

KR 6 KR 3

- — — ——

KA 1-4 = inlaggszon 1-4

R = straffpunkten

KR 1-6 = traffzoner 1-6
traffzonerna 1 och 4 har
storleken 1m x 1m

C -flickor och pojkar

Utrustning: koner/kappar 28 st (eller inlaggstyqg)
bollar 4 st

Foljande zoner utmarks pa planen (figur): zoner for dribbling — zoner fran vilket inlagg skall
ske — traffzoner for vart inlaggen skall landa. Dribblingszonernas bredd ar inte fastslagen.
Obs! Pa linjen=innanfér omradet. Inlagg utfort pa linjen godkanns.

Utférandet borjar fran vanster sida. Efter att ha fatt tecken/signal att starta driver den
tavlande bollen till inlaggszon 1 och slar ett inlagg med vanster fot till traffzon1,2 eller 3.

Genast efter slaget inlagg hamtar den tavlande en annan boll och driver bollen till
inlaggszon 2 varifran han med vanster fot slar ett inlagg till traffzon 1,2 eller 3.

Efter det andra inlagget springer den tavlande oOver till planens andra sida, hamtar en boll
och driver den till inlaggszon 3 varifran han/hon slar ett inlagg med hoger fot till traffzon 4,
5 eller 6. Omedelbart efter slaget inlagg hamtar den tavlande en annan boll pa planens
hogra sida, driver den till inlaggszon 4, slar ett inlagg med hoger fot till traffzon 4, 5 eller 6,




varefter man springer éver mallinjen (titta pa figuren). Prestationen ar ogiltig ifall utférandet
avviker fran denna beskrivning.

Inlagget skall riktas sa att bollen gar in i inlaggsomradet (6ver 16 m omradets narmaste
sidolinje ). Om inlagg ej slas laggs 3s/icke utfort inlagg till i sluttiden.

Tiden for utférandet mats fran det tillfalle den tavlande vidror bollen tills han/hon passerat
mallinjen.

For varje lyckat inlagg ges avdrag fran sluttiden enligt féljande:

9 sekunder traffzon 1 och 4
6 sekunder traffzon 2 och 5
3 sekunder traffzon 3 och 6

2 forsok av vilka det battre registreras. Maxtid 40 sekunder.

Exempel: sluttid 30.1 sekunder
avdrag: traffzon 1 - 9.0 sekunder

traffzon 2 - 6.0 sekunder

traffzon 6 _ - 3.0 sekunder

12.1 sekunder

TRANARE OBS!

Lar spelarna att sparka till bollen med vristen i fart, lite snett pa boll samt att lagga
stodfoten bredvid bollen med tarna i inlaggets riktning. Bollens flyghojd kan regleras med
hjalp av traffpunkt och stodfotens avstand till bollen. Lar spelarna att anvanda matchenlig
fart och att kasta en snabb blick in mot inlaggsomradet fore inlagget. | tillslagsdgonblicket
skall blicken dock vara pa bollen.



3. NICKNING
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C-D-E-F- -flickor och -pojkar
Utrustning fotbollsmal
rep/snoren for utmarkandet av granser 2 st
boll
koner/k&ppar 6 st
1.-2.(3)
Nickningsgréanser: 11m (16m) C-D —pojkar, C -flickor

8m (11m) E—pojkar, D-E11 -flickor
5.5m (8m) F —pojkar, E10-F -flickor

Fotbollsmalet ar indelat i tre delar (2.5 m — 2.3 m — 2.5 m), liksom nickningsgranserna
framfor malet (5.5 m —8 m — 11 m). Nickarenans bradd &ar 2 meter.

Den tavlande kastar bollen i luften fran ett valbart avstand bakom nickningsgransen och
nickar bollen i mal. Vid ett misslyckat kast far den tavlande gora ett nytt forsok. Den
tavlande far kasta upp bollen max fem ganger per ni  ckforsok. Om inte forsok till
nick sker under de fem kasten blir tavianden utan a  vdrag for nicken ifraga.

Sker nicken efter upphopp skall hoppet ske pa linjen eller bakom den . Den tavlande kan
sedan landa framfor linjen utan att prestationen ogiltigforklaras.



Tavlingsmomentet innefattar 3 nickar. Den tavlande har 2 férsok, varav det battre raknas.
Vid nickmal (i luften) i ytterzonerna avdras 5 sekunder, aven om nicken vidror gransre-
pet/snoret, och mittzon 3 sekunder. Vid nickmal (langs marken) i ytterzonerna, aven om
nicken traffar gransrepet/snoret, avdras 2 sekunder och i mittzon 1 sekund. Tredje nicken
sker fran foljande grans och om bollen flyger i luften éver mallinjen sker ett avdrag pa

-3 sek.

For att den tavlande skall f& maximalt avdrag, -13 sek, skall bollen nickas i olika horn samt
giltigt nicka in det tredje forsoket. Om den tavlande nickar dom tva forsta forsoken i sam-
ma horn fas ett avdrag pa —8 sek samt ev. Avdrag for det tredje nicken.

Nickar som traffar pa mallinjen raknas som nickmal via marken.

Exempel: sammanlagt resultat 120.2 sekunder
-1. nickmal i hornet (luften) - 5.0 sekunder
-2. nickmal i mitten (marken) - 1.0 sekunder
-3. nickmal i luften - 3.0 sekunder
Sluttid 111.2 sekunder

Tranare OBS!

Lar spelarna att nicka med pannan (6gonen 6ppna), samt att anvanda hela kroppen i
nickrorelsen (nacke, éverkropp, ben) samt att folja upp nicken till slut (kraftig
pendelrorelse).



4. PASSNING

40 cm

C-D-E-F

Utrustning: passningsbankar 2 st (2m x 40 cm x 40 cm)
koner / kappar 2 st
boll

Passningsbankarna placeras pa 20 m avstand fran varandra. Konerna/
kapparna placeras pa 7 m:s avstand fran vardera banken enligt figuren.

Tiden for prestationen mats fran det att den tavlande passar bollen fran den ena
konen/kappen i passningsbanken. Spelaren far sjalv véalja fran vilken sida och med vilken
fot forsta passningen slas. Efter att den tavlande passat bollen i passningsbanken tar
han/hon emot bollen och driver den mot andra bé&nken, passar osv. Utférandet ar klart nar
den tavlande passat 5 passningar i vardera banken. Spelaren skall runda kappen péa det
satt som teckningen ovan illustrerar.

Passningarna bor goras turvis med hoger och vanster fot. — Den tavlande kan sjalv vélja
fran vilket avstand han/hon passar bollen. For att godkannas skall passningen studsa inat
efter att ha traffat banken.

Ifall den tavlande missar passningsbanken med sin passning ar han/hon tvungen att
hamta bollen och ater passa den mot den passningsbank han/hon missat for att fa
fortsatta sitt utforande. Ifall den tavlandes forsta passning missar passningsbanken, far
han/hon borja om pa nytt, men endast en gang. Om avgransningar eller staket anvands
skall dessa vara minst 5 m fran passningsbankens framkant och pa samma avstand i
bagge andor av banan. Om man anvander flere banor skall dessa vara identiska (bankar
och avstand).

Tidmatningen avslutas da den sista passningen traffar passningsbanken. Den tavlande
har 2 forsok varav det béasta resultatet raknas.



Om man av nagon orsak blir utan resultat ges man maximitid enligt foljande:

C 50 sekunder
D-E-F 60 sekunder

Tranare OBS!

Lar spelaren att lagga maérke till fotens och hofternas lage vid bredsidespassning(stodfot
bredvid bollen med tarna i passningsriktning), att reglera passningens styrka samt att ta
med studsande boll i rérelse (lamplig vinkel for bolimottag).



5. DRIBBLINGSBANA

C-D-E-F -flickor och -pojkar

Utrustning: koner/kappar 8 st
boll

Konerna/ké&pparna placeras enligt figuren.
Banans langd &r 20 m.

Dribblingen urfors enligt beskrivningen i figuren. Starten sker stillastaende fran startlinjen

Tiden for prestationen mats fran det att den tavlande vidror bollen, till det att saval den
tavlande bollen passerat mallinjen. Vid de raka dribblingarna maste den tavlande vidréra
bollen minst 3 ganger fore den sista kappen. Spelaren far sjalv valja sida och fot att starta
med. Om tavlanden gar under rakdriblingen pa andrasidan om markesképparna,
maste han/hon ga tillbacka genom samma stille.

2 forsok varav det battre resultatet réknas.
Exempel: 23.5 sekunder
Om utférandet avbryts eller misslyckas far ges tavlande maximitid enligt féljande:
Maximitid: C 50s
D-E-F 60s
TranareOBS!

Lar spelarna att driva bollen med saval hoger som vanster fot samt med bade in- och
utsidan av foten.






6. DRIBBLING - SKOTT
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boll nr. “start och mal
startomrade
- Zm -
C-D-E-F -flickor och -pojkar
Utrustning: fotbollsmal
rep/snoren for utmarkandet av granser 2 st
koner/kappar 4 st
bollar 4 st

Malet &r indelat i tre delar. Vid straffomradsgransen finns 2 st koner/kappar utplacerade i
bredd med malstolparna. Start- och mallinjen ar placerad 10 m fran straffomradets grans.

Vid startlinjen placeras 4 bollar bredvid varandra. Den tavlande driver den forsta bollen
mot straffomradet och skjuter den i mal. OBS! P4 linjen = inne i straffomradet alltsa

skott da bollen ar pa straffomradeslinjen godkanns. Bollen maste vidroras atminstone
2 ganger forran man kommer in i straffomradet. Spelaren valjer sjalv om han/hon borjar
med boll 1 eller boll 4.

Efter att ha skjutit den forsta bollen mot mal springer den tavlande den kortaste vagen
tillbaka till startlinjen, hamtar féljande boll, skjuter mot mal osv. enligt beskrivning (fig.)

Bollarna 1 och 2 skjutes med hdger fot och bollarna 3 och 4 med vanster fot. Tiden for
prestationen mats fran att den tavlande for férsta gangen vidror bollen tills att han/hon,
efter att ha skjutit alla 4 bollar mot mal, éverskrider start (= mallinjen).

Vid malskott (i luften) i ytterzonerna avdras 5 sekunder per lyckat skott, &ven om skottet
traffar gransrepet/snoret, och for lyckade skott i mittzon avdras 3 sekunder per skott. Vid
skott (langs marken) i ytterzonerna, &ven om skotten traffar gransrepet/snoret, avdras 2



sekunder per lyckat skott och for lyckade skott i mittzon avdras 1 sekund per skott fran
sluttiden.

Skott som traffar mallinjen raknas som skott langs marken.

OBS! Ifall den tavlande skjuter bollen mot mal forran han/hon kommit in i straffomradet ges
han/hon en tillaggstid pa 10 sekunder/skott och i dessa fall beaktas inga avdrag for
lyckade traffar i de olika zonerna.

2 forsok varav det battre resultatet raknas. Maxtid 40 sekunder.

Exempel: sluttid 34.2 sekunder
avdrag for traffar hoger fot - 5.0 sekunder
vanster fot - 5.0 sekunder

- 1.0 sekunder

Sluttid 23.2 sekunder

Tranare OBS!

Lar spelarna att skjuta avslappnat, men med spand vrist, samt att observera stodfotens
lage och traffpunkten pa bollen. Instruera spelarna att férlanga skottrorelsen med en
ordentlig pendel i skottriktningen. Aven balansen &r viktig for sakerheten i utférandet.
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C-D -flickor och -pojkar

Utrustning: koner/kappar 22 st
bollar 4 st

Langdsparkbanans langd ar 70 m och bredden 10 m.
Ansatsomradet mater 5.5 m.

Den tavlande skjuter bollarna (vristspark) sa langt som mojligt. Utférandet sker i D-
aldersklasserna pa stillastdende- och i C-aldersklass pa rullande (framat eller sidlanges)
boll pa linjen eller bakom den.

For att utforandet skall godkannas maste bollen landa inom det utsatta omradet.
Granslinjerna raknas till banan.

2 bollar skjuts med hoger fot och 2 bollar med vanster fot. Det basta resultatet for vardera
foten rdknas. Langdsparkarna méats med en meters noggrannhet.

Den tid som skall avdras fran den tavlandes sluttid far genom att rakna 5 m = 1 sekund.
Exempel: 100 m = 20.00 sekunder
43 m = 8.60 sekunder
32m = 6.40 sekunder
oSV.

OBS! Maximalt avdrag = 20 sekunder



Tranare OBS!
Lar spelarna att sparka ledigt, men skarpt med vristen, samt att observera stédfotens lage
och traffpunkten pa bollen. Instruera spelarna att forlanga sparkrorelsen med en ordentlig

pendel i sparkriktningen. Aven balansen &r viktig for séakerheten i utférandet. Strava till en
ren traff utan skruv!




TEKNIKTAVLINGENS MARKESKLASSIFICERING
2011

Guld Silver Brons
C15 pojkar under 55 65 75
C14 pojkar under 60 70 80
D13 pojkar under 70 80 95
D12 pojkar under 75 85 100
E11 pojkar under 85 105 125
E10 pojkar under 95 115 135
F9 pojkar under 100 120 140
F8- pojkar under 105 125 145
C15 flickor under 75 95 115
C14 flickor under 80 100 120
D13 flickor under 85 105 125
D12 flickor under 90 110 130
E11 flickor under 100 120 140
E10 flickor under 110 130 150
F9 flickor under 120 140 160
F8 flickor under 125 145 165

Deltagarratt i nationella tekniktavlingar

19-20.11.2011 arrangerar Vasa distrikt de nationella tekniktavlingarna i Seinajoki. Har kan
alla de som i sina distrikts motsvarande arrangemang fatt basta resultaten i sina
aldersklasser, samt alla som i distriktsarrangemangen uppnatt guldmarkesresultat delta.
Detta galler dock inte F pojkar och flickor. Den aldersklassen deltar endast pa distriktsniva.
OBS! Om en tavlande ar sjuk el.dyl i samband med det egna distriktets tavlingar, kan
han/hon delta i ett annat distrikts tavlingar och dar strava efter guldresultat (ett tillfalle
max). | sddana fall skall den tavlande vara i kontakt med saval det egna distriktets som
arrangorsdistriktets ungdomschef.



Priser och resultatgivning i distriktens och forbun dets teknikarrangemang 2011 :

1.Fotbollens Lekvarld (flickor och pojkar, 11 &roc  h yngre)

- varje deltagare belonas

- varje deltagare far ett prisméarke enligt prestationstabellen

- de 3 basta deltagarna utdelas en guld-, silver och bronsmedalj. Dessutom utdelas alla
deltagare en deltagarmedal,.

- De 6 basta deltagarnas namn och resultat ska publiceras i ordning fran 1 till 6. Efter det
star deltagarnas namn pa listan i bokstavsordning. Efter namnet och resultatet star
bokstaven for prismarket: K/G=guld, H/S=silver och P/B=brons.

2. FOTBOLLENS KOMPISVARLD (12-15 — ars pojkar och flickor)

—>De tre basta prisbelonas (guld — silver - brons)

—>teknikmarke for alla som uppnar markesniva (I de nationella tavlingarna delas enbart
guldmarken ut)

Resultatlistor i resultatordning. Efter resultaten marks markesgraden ut med K/G =
kulta/guld, H/S = hopea/silver eller P/B = pronssi/brons.

3. Lagtekniktavlingen mellan distrikten (10 - 15—  ars pojkar och flickor)

- Det hopslagda resultatet for ett lag bestaende av representanter ur alla tavlingsklasser,
pa forhand anmalt av respektive distrikt= distriktets resultat, Det distrikt som uppnar det
basta resultatet belonas med medaljer.

Vi rekommenderar samma principer aven vid féreninga rnas egna
teknikarrangemang.



