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1:a aret

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

i Speluppbyggnaden
ska vi...

o Uppfylla *grundférutsattningarna.
o Rulla boll fran Malvakt via back och
undvika langbollar.

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

e Ha de flesta av avsluten i straffomradet. e Forhindra avslut i straffomradet.

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

00
ﬂﬁﬁ Fardigheter for laget Fardigheter for laget
% *Spelbarhet Positionering Forsvarssida Inkast
*Spelbredd Fasta situationer
(korta hornor, inkast, frispark)
[ ]
w Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
& Driva Passa Markera
Ta emot bollen Lara sig positioner
(Rattvand, halvt rattvand och felvand) (2-3-1)
° G
Extra fardigheter fér malvakten Extra fardigheter fér malvakten
Rulla bollen Fanga bollen Kasta sig
Fotbollsfys

Koordinationsdvningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
Pardvningar och 6vningar med den egna kroppen som belastning.
FIFA11 + kndkontroll

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

Rekommendationer fér spelformen 7 mot 7 (10-11 ar)
Antal traningar per spelare och

2st
vecka
Traningens langd 60 minuter + samling 15 minuter innan for att ga igenom tréningen

Matchlika 6vningar med hog aktivitet som foljer ett tema under traningen
Fokus pa passningar och uppspel
Antal matcher per spelare och vecka Max 1,5 per vecka och spelare i snitt under sdsong

Tradningens innehall

Speltid Efterstravar att alla spelar lika mycket och spelarna turas om att starta matcher.
Ledartathet 1 ledare / 10 spelare
Minst en ledare ska ha gatt UEFA D och med férdel bor nagon ha gatt UEFA C.
Ledarutbildning Storst fordel uppnas om flera tranare gar utbildningar tillsammans. SvFF Mv D ar
bra men inget krav — Minst en ledare ar med pa Spelformsutbildning 7 mot 7
Féraldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar, informera om lagets mal, uppstallning.

Laget ska formeras i 4 lagdelar. Forslagsvis 1-2-3-1 vilket ar en bra grund att

Ovrigt bygga vidare pa i 9-9 och sedan 11-11. Malvakt (1), back (2), mittfaltare (3) och
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forward (1). Fokus bor laggas pa att introducera spelarna att spela i ett spelsy-
stem och en forstaelse vad spelbredd och spelbarhet &r samt hur man som lag
positionerar sig i forsvar och anfall. Speldjup och spelavstand kan, om laget be-
doms moget, anvandas men bedomningen ar att detta kan anvandas kommande
ar.

Spelare bor testa pa alla olika positioner men om nagon absolut inte vill spela pa
nagon position tvingar vi inte, men forsok att uppmuntra att testa minst tva po-
sitioner.
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