10-12 ar
Lara for att trana 7-7/

Mal

Bedriva en lekfull traning samt fortsatta att
stimulera och utveckla spelarnas
fotbollsteknik och spelforstaelse i anfallsspel

Lara barnen att ta hansyn till varandra samt att
respektera Krokeks IF vardegrundsbeteenden

Betona vikten av samsyn med andra idrotter

Genomfora samarbete mellan arsgrupper tex
ldna upp eller ner spelare mellan lag. Trana
ihop 1 gang per ar

Mer fokus péa skadeforebyggande traning



10-12 ar
Lara for att trana 7-7/

letllnjer

* Traning tva ganger i veckan under
utomhussasongen

* Teknik- och spelovningar. Hogst fem spelare i
varje grupp/lag

* 1 ledare pa 10 spelare
* Betoning pa lek, teknik och anfallsspel
 Deltaga i OFF:s 7-7 serier

» Respektifotboll bor gas igenom med spelare
och foraldrar

» Erbjudas att bli foreningsdomare fran 12 ar
» Alla spelare gar domarkurs vid 12 ar




Spelet Fotboll

ANFALLSSPEL m FORSVARSSPEL

. . _ Forhindra
Speluppbyggnad Atererévring av boll speluppbyggnad
Komma till avslut
och géra mal

Forhindra och

radda avslut




Anfallsspel - fardigheter

Laget
Spelbarhet*
Spelavstand*
Spelbredd*
Speldjup*
Uppspel
Uppflyttning
Djupledsspel
Vaggspel
Spelvandning
Avledande rorelse
Overlappning
Motrorelse

Korslopning

Spelaren

Driva

Skjuta

Vanda

Passa

Ta emot bollen
Utmana, dribbla, finta
Nicka

Malvakten (extra fardigheter)
Rulla bollen
Kasta bollen

Utspark




Forsvarsspel - fardigheter

Laget
Forsvarssida
Tackning
Nedflyttning
Uppflyttning
Overflyttning
Centrering

Understod

Spelaren
Bryta
Pressa
Markera
Tackla
Nicka

Blockera

Malvakten (extra fardigheter)
Fanga

Palming

Kasta sig

Bryta djupledspassning

Boxa

Upphopp (fanga, boxa)
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Individuellt spel 2 med fa spelare
narmaste spelare




40

Prioritering av fysiska grundkvaliteter

Spelform MTmot 1

Fotbollskoordination

Fotbollsrérlighet

Fotbollssnabbhet

Fotbollsstyrka

Fotbollsuthallighet




Spelform 7-7

ANFALLSSPEL m FORSVARSSPEL

. . _ Forhindra
Speluppbyggnad Atererévring av boll speluppbyggnad
Komma till avslut
och géra mal

Forhindra och

radda avslut




Anfallsspel

ANFALLSSPEL

Passera motstandare med bollen

Speluppbyggnad Kontring

Uppfylla grundférutsattningarna* Speldjup framat och bakat
i anfallsspelet

Komma till avslut

och gora mal

De flesta avsluten i straffomradet



Anfallsspel - fardigheter

Laget
Spelbarhet*
Spelavstand*
Spelbredd*
Speldjup*
Uppspel
Uppflyttning
Djupledsspel
Vaggspel

Spelvandning

Spelaren

Driva

Skjuta

Vanda

Passa

Ta emot bollen

Utmana, dribbla, finta

Malvakten (extra fardigheter)
Rulla bollen

Kasta bollen




Forsvarsspel

FORSVARSSPEL

Ta bollen

Forhindra

Atererévring av boll speluppbyggnad

Snabbt pressa bollhallare Samla laget i lagdelar

Forhindra och

radda avslut

Forhindra avslut i straffomradet



Forsvarsspel - fardigheter

Laget
Forsvarssida
Tackning
Nedflyttning
Uppflyttning

Spelaren
Bryta
Pressa
Markera

Tackla

Malvakten (extra fardigheter)
Fanga

Palming

Kasta sig

Bryta djupledspassning




Spelform 7-7

Fotbollsfys
* Koordinationsovningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.

* Parovningar och ovningar med egna kroppen som belastning.
* Tex FIFA Kids eller Swipe

Fotbollspsykologi/Beteenden
» Langsiktig utveckling, spelaren reflekterar 6ver vad han/hon lart sig i samband med match/traning.

« Gora nasta aktion, ex att spelaren fortsatter att vara spelbar, dven i motgang. Ledaren hjalper till att
skapa en miljo dar man far misslyckas, fokusera pa nasta aktion. Berom forsoket

 Halsa pé alla innan tréning, galler ledare och spelare. Gora lagkamrater battre. t.ex att en spelare sager
“bra kampat” och ”forsok igen” till sina lagkamrater. Jobba med att fa spelarna att hjalpa varandra pa
planen genom att utfora aktioner som underlattar for min medspelare.



Hur tranar vi?

* 2traningar pervecka

* Extratraningar over eller under

« Malbild att uppna minst 500 bollkontakter under forsta delen av traningen.
 Arbeta med koordinationsovningar och fotbollssnabbhet FIFA+ eller Knakontroll+

* Planera traningarna utifrdn teman som foljer med till matcherna.
Ovningsforslag

https://sup.ostergotlandsfotbollforbund.se/traningspass/?_p45168317_p34304795=7v7
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