Spelarutbildningsplan
7 mot 7/

utvecklar for framtiden
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Rekommenderat for 10 - 12 ar.

e 1 -3 traningariveckan.

¢ 60 — 90 minuters traningslangd.

¢ 1,5 matcher / vecka i snitt per sdsong.

¢ Bollstorlek: 4

¢ Halva traningstiden dgnas at spel i olika former av smalagsform.
* Smalagsspel, 1 mot 1 till 3 mot 3.

¢ Prioritera manga bollkontakter och undvik kébildningar.

Spelare som &r langt framme i utvecklingen och uppenbart behover “tuffare” miljo for att utvecklas
vidare, ska fa trana och spela med aldre arsgrupper om de berérda ar 6verens, spelaren, foraldrar
och de tva lagens ledare. Kontakt tas alltid mellan ledarna.

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

Fardigheter for laget Fardigheter for forsvarsspel
Spelbarhet Positionering Forsvarssida Tackning
Spelvandning Uppflyttning Uppflyttning Nedflyttning
Vaggspel Spelbradd

Fardigheter for spelare Fardigheter fér spelare

Driva vanda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera Tackla

Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla

Extra firdighet for malvakt Extra fardighet for malvakten
Rulla bollen  Kasta bollen Fanga bollen Kasta sig
Bryta djupledspassningar

Fotbollsfys
¢ Koordinationsdvningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.

Fotbollspsykologi

* Langsiktig utveckling: t ex att en spelare reflekterar 6ver vad han/hon lart sig i samband med
traning och match.

¢ Gora ndsta aktion: t ex att en spelare fortsatter att vara spelbar dven i motgang.

e Gora lagkamrater battre: t ex att en spelare berémmer lagkamrater som ar spelbara.

Matcher
¢ Alla barn spelar lika mycket.
¢ Spelarna spelar och ledarna observerar.

Ledarutbildning

Foreningen erbjuder ledarna mdéjligheten att utveckla sitt ledarskap genom utbildningar,
forelasningar och ledartraffar.

¢ 1ledare/ 9 - 10 spelare.

¢ Tranarutbildning SvFF D och UEFA C

¢ Spelformsutbildning 7 mot 7.
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Spelare

¢ Foljer IFK Hedemora Fotboll:s vardegrund, mal och riktlinjer.
* Betalar medlem — och traningsavgift for att kunna delta i tréning och match.
e GOr sitt basta under traning och match.

Forutsattningar Rekommendationer
Storlek planyta 10-11ar
50-55 meter x 30-35 m. 50x30m.
Straffomrade: 19 x 7 m. 12ar
Retreatlinje: 7 m fran mittlinjen. 55 x 35 m.
Storlek mal
Max5x 2 m. FrziL
it‘“"e" boll Boll av god kvalité.
Speltid

3 x 20 min vid enskild match
3 x 15 min vid sammandrag
(2-3 matcher)

Lika speltid fér alla.

Antal spelare
6 utespelare och 1 malvakt
per lag pa planen.

3 avbytare per lag.

Byten

Fria byten. Byten féretradesvis i paus.

Utrustning spelare
Tréja, byxor, strumpor,
skor och benskydd.

Enhetliga matchklader.

Retreatlinje

Vid malvaktsutkast eller

nar malvakten fangar bollen

i spel ska andra laget backa

till retreatlinjen och stanna dar
tills bollen har lamnat malvaktens
hander eller fétter (se nedan).
Nir malvaktsutkast domts efter att
bollen passerat kortlinjen ar bollen i
spel genom att malvakten rullar eller
kastar ut bollen. Malvakten far dven ldgga
ner bollen till sig sjdlv och sla en passning
med fétterna.

1

2020 inférs ett férenklat igangséattande av spelet vid inspark och frispark i
eget straffomrade. Det vill sdga att bollen behéver da inte spelas ut ur det egna
straffomradet for att vara i spel.

Regler Rekommendationer
En utvisad spelare far i 7 mot 7 Erséatt den utvisade spelaren med en
ersdttas av en annan spelare. annan spelare.

Vid underlage med fyra mal eller mer
far laget som ligger under spela med Spela med 8 spelare.

8 spelare tills stallningen ar lika.
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