Spelarutbildningsplan Bromstens IK 10-12 ar - spel 7 mot 7

| denna alder forbattras barnens finmotorik, férmaga att samarbeta, och formaga att uppfatta vad
som hander omkring dem.

Detta ar den gyllene aldern for teknikinlarning. Inriktningen pa tréaningen ska vara teknik.
Fotbollstraningen kan kompletteras med allsidig motorisk tréaning. Det ar bra om spelarna haller
pa med flera idrotter. Ingen enskild idrottsgren ar sa fantastisk och heltdckande att den enskilt
tillgodoser barnens utveckling. Barn i denna alder ar mycket mottagliga och intresserade av att
lara sig nya saker. Det ar darfér ocksa ratt tid att introducera spelets grundférutsattningar.

Barnen behover fortfarande konkreta situationer vid instruktion. Taktiktavla och teoretiska
resonemang klarar barnen annu inte av.

Effekten av goda forebilder ar aldrig starkare an i denna fas. Att identifiera sig med idoler och
framgangsrika lag ar typiskt for denna alder. Darfér boér barnen uppmuntras att se pa bra fotboll
med bade aldre och yngre spelare.

Eftersom spelarnas formaga att uppfatta spelet forbattras, sa 6kar ocksa risken for att spelare
blir irriterade pa domare och motstandare. Ledare bor darfor lagga stor vikt vid spelarnas
upptradande genom att berdomma bra beteende och stavja eventuell irritation gentemot andra.

Spelarnas 6kade mognad ger ocksa mojlighet att borja trédna pa sjalvreflektion, exempelvis
genom att skriva ner vad man lart sig pa traningen.

Delmal

- Genom lekfull traning utveckla spelarnas fotbollsteknik och bollkontroll samt introducera
grundlaggande spelforstaelse

- Léara spelarna att ta hansyn till varandra och respektera regler

- Ge alla spelare forutsattning att utvecklas och delta efter sina forutsattningar

- Stimulera foraldrarna till ett fortsatt aktivt stdd for verksamheten

Traning

- Traning bor ske minst 2 ganger per vecka. Varje traningstillfalle bor omfatta 60 minuter.
Traningstiden 6kas efterhand nar spelarna blir aldre. | tolvarsaldern bér, om mdjligt,
spelarna trana 90 minuter vid varje traningstillfalle.

- Kontinuerlig traning med aktivitet skall ske aret runt. Traningen kan varieras med andra
idrottsformer. Spelarna far inte hindras fran att delta i andra idrotter vintertid.

- Traningen kan ocksa innehalla moment som ar fysiskt krdvande, dven om det inte ar
nagot huvudmal fér denna fas. Detta kan innefatta koordinationsévningar med och utan
boll, stafetter och hinderbanor, samt pardvningar och évningar med den egna kroppen
som belastning for att trana styrka.

- Traning sker nastan uteslutande kollektivt. Gruppens betydelse prioriteras.



Traningsinnehall

Anfallsspel - Spelaren

Férsvarsspel Spelaren

- Driva - Bryta

- Vanda - Pressa

- Skjuta - Markera

- Passa - Tackla

- Taemot bollen

- Utmana Forsvarsspel Laget

- Finta - Forsvarssida

- Dribbla - Tackning

- Bollteknik, t.ex. jonglering - Nedflyttning
- Uppflyttning

Anfallsspel - Laget

- Spelbarhet Malvaktsspel

- Speldjup - Rulla bollen

- Spelbredd - Kasta bollen

- Spelavstand - Fanga

- Uppspel - Kasta sig

- Djupledsspel - Palming

- Spelvandning - Bryta djupledspassning
- Uppflyttning

- Vaggspel

Traningsupplagg

Ett tema fOr varje traningsperiod (2 - 6 traningar)

PN PE

Uppvarmning med bollekar, tekniklekar
Tekniktraning

Spelmoment - anfallsspel, spelforstaelse
Smalagsspel, halva tiden bor vara smalagsspel

Matcher

Matchen ska vara en fest. Spelarna ska fa préva pa olika platser i laget. Det kan dock
vara bra att fa lara sig en plats i taget.

Allvaret ska tonas ner. Spelarnas sjélvkansla far inte vara beroende av att vinna eller
forlora.

| aldersgrupper med fler lag ska lagsammansattningen i férsta hand ske sa att man
stravar efter spelmassigt jdmna lag men med beaktande av att den vanliga
kamratsammansattningen om majligt inte bryts. De idrottsliga resultaten &r av mindre
betydelse. Malsattningen maste vara att alla spelare skall fa spela lika mycket. Om nagon
form av uttagning maste goras, sa kan den baseras pa traningsnarvaro. Det viktiga ar att
man informerar spelare och féraldrar om hur det gors.

Lagen skall inte anmalas till 11 mot 11-spel. Daremot kan spelare flyttas upp till 11 mot
11-spel.



Cuper
Deltagande i cuper uppmuntras men bor ske inom det egna distriktet/regionen.
Ledarna

Under denna fas bor tranarna genomga och Spelformsutbildning 7 mot 7 samt Fotbollférbundets
Tranarutbildning C senast det ar spelarna fyller 12 ar. Det rekommenderas att minst en ledare i
varje lag har genomgatt Fotbollférbundets Tranarutbildning B ungdom och
Malvaktstranarutbildning C. Minst en av ledarna skall genomga eller ha genomgatt en Skadekurs.

Foraldrar

Féraldrarna bor utbildas i Fotbollens Spela, lek och lar vilket ger dem insyn i fotbollens
organisation och hjalper dem i foraldrarollen.

Spelet 7 mot 7

| denna spelform infors inkast, straffspark, och mojlighet att sla frisparkar direkt pa mal. Det bor
prioriteras att spelet kommer igdng snabbt.

Manga spelare har flera ars erfarenhet av fotboll och utvecklar under den har tiden en allt storre
forstaelse for spelet. Darfor introduceras alla spelets skeenden och dven spelsystem. Las mer i
Svenska Fotbollférbundets Spelarutbildningsplan om Spelsystem, och dess bestandsdelar
arbetssatt, utgangspositioner, roller, och spelartyper.

Det rekommenderas att laget spelar med tre lagdelar (backar, mittfaltare, och forwards).
Spelarnas larande stimuleras av att de roterar mellan olika positioner i olika matcher. Det ska
fortsatt poangteras att alla spelare ar anfallsspelare nar laget har bollen, och alla ar
forsvarsspelare nar motstandarna har bollen.

Sjalvreflektion blir viktigare och den langsiktiga utvecklingen stimuleras av att spelare reflekterar
over vad han/hon har lart sig i samband med traning och match. Det ar ocksa viktigt att jobba
med spelarnas motivation aven i motgang, sa att man fortsatter att férsdoka gora bra aktioner
aven nar det gar samre. Kommunikation och uppmuntran spelare emellan ar viktigt.

Lénkar

Varje lags ledarstab ska av klubben fa tillgang till minst ett exemplar av boken Svenska
Fotbollférbundets Spelarutbildningsplan med tillhérande webbmaterial. Nar konto och Iésenord
ar aktiverat far man tillgang till videomaterialet nedan och mycket annat.

Spelet 7 mot 7:

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-
spelarutbildningsplan/spel-3-mot-33/spelet2/mojligheter-i-spelet/

Exempel pa tréningspass 7 mot 7:

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-
spelarutbildningsplan/spel-3-mot-33/traning/exempel-traningspass-3-mot-3/
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