Héarnoésands SK F13
Utbildningsplan 7 mot 7

I dldern 10-12 ar G6kar barnens formaga att samarbeta, och spelarna uppfattar allt mer av vad som
hédnder omkring dem. I anfallsspelet syns detta frdmst genom att passningsspelet och spelbarheten
forbdttras. I forsvarsspelet forstar spelarna allt bdttre vilka ytor och spelare som dr farliga.

I den hdr dldern forbdttras finmotoriken, och spelarna behdrskar bollen allt bdttre. Det innebdr att
manga spelare gor stora framsteg ndr det gdller teknik. Det innebdr dven att de blir allt battre pa att
uppfatta vad som hdnder omkring dem samtidigt som de behandlar bollen. Det gor att de kan
genomfora mer utmanande uppgifter kopplade till deras spelforstdelse. Déarfor har SvFF valt att
introducera alla spelets skeden samt spelsystemets olika delar i den hdr spelformen.

Spelare har ett stort behov av bekrdftelse fran vuxna. Att fa berom och feedback individuellt eller att en
ledare tar sig tid att prata individuellt om saker utanfor planen kan ha stor effekt pd spelarnas
motivation. I den hdr dldern dr spelarna dven mer mottagliga for att resonera kring olika delar av spelet
och dra egna slutsatser.

Spelets skeden, Uppgifter och prioriteringar

[ 7 mot 7 ingér alla uppgifter och prioriteringar i spelets skeden. Fortsatt fokus pa att alla spelare
ar aktiva i alla spelets skeden. Det rekommenderas att successivt introducera arbetssatt och
formation fran lagets spelsystem. Att dela in planen i tre zoner &r hjilpsamt.

Det tar tid att skapa ett spelsystem for alla spelets skeden. Fokusera extra pé en enkel del per
skede. Det kan dven vara bra att fokusera extra p& nagra skeden at gdngen. Eftersom spelformen
7 mot 7 stracker sig ¢ver tre ar finns det gott om tid. Tranaren bor lata spelarna vara delaktiga
och stélla fragor till dem. Till exempel kan hen frdga backarna om hur de uppfattar sin roll i
speluppbyggnaden och vilka utmaningar de vill trdna extra pa. Trénaren kan ocksa fraga ovriga
spelare vad de ska tianka pa for att hjalpa backarna.

SPELET FOTBOLL: 7 MOT7

Forsvarsspel

Uppgift Uppgift
« passera motstandare med bollen. = tabollen.

~ N
Atererévring Forhindra
av bollen speluppbyggnad

Prio Prio Prio Prio
« uppfylla grundférutsattningarna, « snabbt speldjup framat och bakat. « snabbt pressa bollhallaren. = samla laget i lagdelar.
se*

Forhindra och
radda avslut
Prio Prio
- de flesta avsluten i straffomradet. « férhindra avslut i straffomradet.

Figur 1: Spelets skeden, med uppgifter och prioriteringar
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Formation

Tre lagdelar (backar, mittfaltare och forwards) rekommenderas.
Alla spelare ar anfallsspelare nér laget har bollen och att alla &r forsvarsspelare nar motstan-
darna har bollen.
Nyttigt for spelarna larande att:
o Variera formation (2-2-2, 3-1-2, 1-2-2-1, och s& vidare)
o Spela pa olika positioner (inklusive malvakt!)

Arbetssatt

Anfallsspel. Nér laget har bollen galler det att forsoka komma till avslut och gora mal. For att
lyckas med detta behover laget ofta forst passera motstdndarnas spelare och lagdelar. Att
spela bollen framat och forbi en eller flera av motstandarnas lagdelar kan darfor prioriteras.
Att spela bollen bakat for att sedan vanda spelet eller spela framat &r manga ganger anda
fordelaktigt om passningen framat &r svar att sla.

Forsvarsspel. Nar motstandarna har bollen galler det for spelarna i det forsvarande laget att ta
bollen for att sjdlva kunna anfalla. Nar hela laget samarbetar 6kar chanserna for att ta bollen.
P& sa vis kan laget aven undga att hamna i skedet forhindra och radda avslut.

Forsvarsspel

Lagets mojligheter Lagets mojligheter

Spelbarhet * e Forsvarssida
Speldjup * e Tackning
Spelbredd * ¢ Nedflyttning
Spelavstand * e Uppflyttning
Positionering
Djupledsspel
Spelvandning
Uppflyttning
Véaggspel

Spelarens majligheter Spelarens mojligheter
Driva e Bryta
Vénda e Pressa
Skjuta e Markera
Passa e Tackla
Ta emot bollen
Utmana, finta och dribbla

Maélvaktens mojligheter Maélvaktens mojligheter
Rulla bollen e Fanga
Kasta bollen e Palming
o Kasta sig
e Bryta djupledspassning

Figur 2: Lagets, spelarens och mdlvaktens mojligheter i spelets olika skeden
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Fotbollsfys

Tréaning for fotbollsfys syftar till att spelarna effektivt och sdkert ska kunna utfora fotbollsaktioner
som till exempel accelerationer, inbromsningar, upphopp, skott och tacklingar. De fysiologiska
grundkvaliteterna kan fortfarande tranas genom koordinationsévningar med och utan boll,
stafetter och hinderbanor. Individuella évningar med den egna kroppsvikten som belastning
samt parovningar kan genomforas for att forbéttra bland annat kroppskontroll och styrka.

e Koordinationsévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.

e Pardvningar och évningar med den egna kroppen som belastning.

o Uthallighetstréning/kondition &r &nnu inte en prioritet, da hjértats slagvolym och blodkérlens
storlek i denna alder inte &r tillrackligt utvecklade for denna typ av traning ska ge ndgon
effekt.

Fotbollspsykologi

Sjalvreflektion ar en viktig del for den langsiktiga utvecklingen. Med 6kad mognad kan spelare i
dessa aldrar borja tréna pa reflektion genom att exempelvis skriva ner vad de har lart sig pa
traningen.

Det &r latt hant att spelarna slutar springa om de inte far bollen eller “gémmer sig” om det gar
déligt. Spelarna kan utveckla sina fardigheter att gora nésta aktion genom att exempelvis
fortsétta att vara spelbara dven i motgang eller nar de inte far bollen. Det &r bra fér den
langsiktiga utvecklingen och motivationen att de lér sig att fortsétta att gora bra aktioner i bade
med- och motgang.

P& samma sétt kan spelarna hjélpa sina lagkamrater att fortsétta att gora sig spelbara genom att
med kroppssprék och ord berémma 16pningar och positioner som ger spelalternativ.

o Léangsiktig utveckling, t.ex. att en spelare reflekterar 6ver vad hon/han har lart sig i samband
med tréning och match.

o Gora nasta aktion, t.ex. att en spelare fortsétter att vara spelbar dven i motgang.

o Gora lagkamrater béttre, t.ex. att en spelare berommer lagkamrater som é&r spelbara.

Fasta situationer

I spel 7 mot 7 fér bollen slés i luften vid fasta situationer och &ven gé direkt i mal. SvFF
rekommenderar att lagen prioriterar att spelet kommer i gdng snabbt och att olika spelare fér ta
fasta situationer vid olika tillfallen. Fér den l&ngsiktiga utvecklingen &r det troligen béttre att
prioritera spelets olika skeden fore fasta situationer under traningen.

Nar mélvakten satter i gdng spelet ska det forsvarande laget backa till retreatlinjen vilket ger det
anfallande laget tid att starta en speluppbyggnad dar alla spelare ar delaktiga. Samtidigt far det
forsvarande laget mojlighet att samla laget for att jobba tillsammans i skedet forhindra

speluppbyggnad.

Avspark

Inkast

Hérna

Frispark
Straffspark
Maélvaktsutkast.
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Traningsuppligg
Tréningen laggs upp utifran ndgra viktiga grundprinciper (SvFF)

Tréningen laggs upp utifrdn vad som hénder i spel/match

Varje traningstillfalle &r genomténkt utifrdn innehdll och vart den ska leda.

Traningstillfallet bor ha ett tema. Vid speltraning ar ett lag anfallande och ett lag férsvarande.
Dérfér kan man ha ett tema for anfallande lag, och ett tema for forsvarande lag.

Spelets olika skeenden, uppgifter och prioriteringar, samt lagets, spelarens och malvaktens
mojligheter, styr tema och innehdll i 6vningarna.

Ovningar kan vara Férdighetsévningar (6vningar utan motstdndare) och Spelévningar (6vningar
med motstandare). Riktlinjen &r att minst Adlften av traningstillfdllet ska vara spelévningar.
Uptons diagram: Stravan &t hoger, det vill sdga mer matchlikt. Men det finns olika fér och
nackdelar med de olika 6vningarna.

Arbetsmodellen: hjélper trdnaren att planera évningar.

Uppvéarmning i traditionell form (jogga runt banan) behévs inte pa denna niva. I stéllet kan en
lek eller en 6vning vara att foredra. Knékontroll kan dock kan vara bra att borja tréna in.

Utover detta har dven trénargruppen i HSK F13 egna riktlinjer:

Traningsuppldgget bestdms senast dagen fore. Har bestdms vad vi trénar, i vilket syfte samt
vem som héller i vilken del. Rollférdelning.

Vi vill att alla samlas 10 minuter fore traning, for att hinna hélsa pd alla och ordna infor start
Det ska vara roligt att spela, vi ska ha roligt tillsammans!

Manga repetitioner

Malsattning
Fardighetsévningar | Spelévningar med
med kort vila fa spelare
- Syfte
X
=
% g Fragor och instruktioner
E o
o =z
-'E's Ly Ovningen
Fardighetsévningar | Spelévningar med gk'ﬁs pa dvningen. antal spelare, mal,
med lang vila manga spelare CELr Gk

Ovningsbeskrivning

Aterkoppling om vad, varfér och hur

Fa repetitioner

Figur 3: Uptons diagram Figur 4: Arbetsmodellen for trdnares

planering
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