7 mot 7: Fotboll for barn 10-12 ar
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Traningar och matcher praglas av lek, gladje, anstrangning, utveckling och
larande.

Lagen spelar i Skanes Fotbollférbunds serieverksamhet och registreras i
FOGIS.

Alla barn som tranar regelbundet spelar match

Om fler an ett lag anmals till serie- eller cupspel satts lagen samman sa att
barn med varierande fotbollsmassig utveckling blandas. Lagen anmals till
samma niva for serie eller cup. Om det finns fler &n 2 lag i aldersgruppen
laggs 2 pa samma niva och 6vriga pa en annan for att undvika att Nosabylag
mots. Malsattningen ar att skapa jamna matcher genom att anpassa lag mot
motstand, inte genom att skapa "battre" och "samre" lag.

Alla far lika mycket speltid under sasong.

Alla ska prova pa samtliga positioner i laget i matchspel. Eventuellt kan
malvaktspositionen alternera mellan vissa spelare. Dessa provar aven ovriga
positioner.

2-3 tréningspass per vecka a 75-90 minuter. Under nov-april kombineras
inomhus- med konstgrastraning 1-2 traningspass per vecka pa konstgras
under perioden jan-april.

Under traning varieras gruppsammansattningen och spelare med olika
fotbollsmassig utveckling blandas. Vissa moment i traningen kan
nivdanpassas dar barnens fotbollsmassiga utveckling ar pa ungefar samma
niva (homogena grupper).

Rekommenderade tranarutbildningar: SvFF D, Tranarutbildning C, Uefa C,
Tranarutbildning B Ungdom (tranare for spelare 12 ar), Spelformsutbildning 7
mot 7 och Malvaktstranarutbildning D.

Nosaby IF bekostar anmalningsavgiften for 1 cup utomhus och 1 cup
inomhus. Rekommenderade cuper &r: ute Ahus HBK Cup, Olandscupen (11-
ar). Indoor Cup Bromélla och Kristianstad Arena Cup. Aldersgruppens
samtliga spelare far majlighet att delta i anmald cup. Alla som ar uttagna skall
fa speltid i matcherna.

& | undantagsfall om man inte far ihop en spelartrupp till match kan spelare

lanas in till match fran yngre lag. Kontakten skall ske med ledare fér det yngre
laget ej spelare direkt. Ledarna for det yngre laget bestammer vem som skall
lanas ut. Prioritering om matcher sammanfaller ar det lag som spelaren tillhor.

Om spelare har nagon diagnos vill vi att anhorig &r pa tréaning o match.



Spelet 7 mot 7

Spelformen 7 mot 7 stracker sig Over tre ar da spelarna oftast gor stora framsteg och
dar ett kollektivt spel med fa spelare borjar utvecklas. Spelets samtliga skeden och
delar av lagets spelsystem introduceras: utgangspositioner och arbetssatt. Planens
indelning med retreatlinjer &r da till stor hjalp for spelarna for att ungefar markera
planens tredjedelar, ett begrepp som infors i spelformen 7 mot 7:

Forsta tredjedelen — ytan mellan egen mallinje och retreatlinjen pa egen planhalva
Centrala tredjedelen — ytan mellan retreatlinjerna

Sista tredjedelen — ytan mellan retreatlinjen pa motstandarnas planhalva och
motstandarnas mallinje.

Centrala tred jedelen Sista tredjedelen

Farsta tredjedalen

Infér match ar rekommendationen att 9 — 10 barn bildar ett lag. Lagindelningen gors
sa att spelare med varierande fotbollsmassig utveckling blandas. Alla garanteras
ungefar lika mycket speltid. Lagindelningen varieras vilket innebar att varje barn har
haft alla i aldersgruppen som medspelare nar sdsongen ar slut och alla har spelat
ungefar lika mycket pa olika positioner (malvakt, back, mittfaltare och forward). Spel
pa mer an tva positioner under en och samma match bor dock undvikas. Eftersom
barnen orkar spela langre perioder, pa grund av stigande alder, ar tiden mellan
bytena langre jamfort med spelformen 5 mot 5.

Utgangspositioner

Lagen spelar med tre lagdelar: oftast 2 backlinjespelare, 3 mittfaltare och en forward,
plus malvakt. Tranarna kan ocksa vélja att spela med olika utgangspositioner vid
olika tillfallen (till exempel vaxla mellan 2 och 3 backlinjespelare) for att stimulera
spelarnas larande. Alla ar anfallsspelare nar det egna laget har bollen och alla ar
forsvarsspelare nar motstandarna har bollen.

Arbetssatt

Anfallsspel. Nar laget har bollen galler det att passera motstandarnas spelare och
lagdelar for att komma till avslut och géra mal. Darfor prioriteras, forutom
grundforutsattningarna spelbarhet och spelavstand dven speldjup framat (spela



bollen forbi motstandarnas lagdelar) och speldjup bakat (kunna vanda spelet om
passning framat ar svar att sla). Malvakten har en nyckelroll i skedet speluppbyggnad
genom att erbjuda speldjup bakat och delta aktivt med en variation av korta och
langa passningar. Nar malvakten har fangat bollen sker igangsattningen genom att
malvakten rullar eller kastar ut bollen till en medspelare pa kort avstand. Malvakten
kan ocksa valja att lagga ner bollen och passa den langs marken till en medspelare
som gor sig spelbar pa egen planhalva. Spelbredd gor att laget utnyttjar hela planens
bredd samtidigt som man drar isar motstandarnas lagdelar.

Avsluten sker i planens sista tredjedel (ytan mellan motstandarnas retreatlinje och
mallinje) s& nara motstandarnas straffomrade som mgjligt. Spelarna undviker att
skjuta direkt frispark mot mal fran langt avstand.

Forsvarsspel. Nar motstandarna har bollen géller det att erdvra bollen for att sjalv
kunna anfalla. Da undviker man &aven att hamna i skedet férhindra och radda avslut. |
skedet forhindra speluppbyggnad samlar spelarna sig i de tre lagdelarna och
forsoker darefter erdvra bollen. Nar laget forlorat bollen stravar man efter att
atererévra den sa snabbt som mojligt genom att en spelare pressar bollhallaren och
Ovriga tacker ytor alternativt markerar motspelare.

Malvakten har en hég utgangsposition och stravar efter att bryta motstandarnas
djupledspassningar och forhindra avslut (fangar bollen om den &r inne i straffomradet
eller soker en spelbar medspelare om bollen ar utanfor straffomradet).

Traningsinnehall
Lagets metoder

Anfallsspel Forsvarsspel

Spelbarhet Uppspel Forsvarssida

Speldjup Djupledsspel Tackning

Spelbredd Spelvandning Nedflyttning

Spelavstand Uppflyttning Uppflyttning
Vaggspel

Spelarens fardigheter

Anfallsspel Forsvarsspel
Driva Bryta

Vanda Pressa
Skjuta Markera
Passa Tackla

Ta emot bollen

Utmana, finta och dribbla

Nicka
Malvakten (extra fardigheter)
Anfallsspel Forsvarsspel
Rulla bollen Fanga bollen
Kasta bollen Palming
Kasta sig

Bryta djupledspassningar



Fotbollsfys
Lekar (tafatt, uppméarksamhet, samarbete)
Koordinationsévningar med och utan boll
Stafetter och hinderbanor
Parstyrkedvningar och styrkedvningar med den egna kroppen som belastning

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: till exempel en spelare reflekterar 6ver vad han eller hon lart
sig i samband med traning och match.
Gora nasta aktion: till exempel en spelare fortsatter att vara spelbar aven i motgang.
Gora lagkamrater battre: till exempel en spelare berémmer lagkamrater som &r
spelbara.

Fasta situationer
Offensiva
Avspark: forward startar spelet.
Inkast: narmaste spelare startar spelet.
Horna: spelare turas om att sl hérnor, helst korta hérnor.
Frispark: (langt fran malet) narmaste spelare startar spelet med kort passning,
spelare turas om att sla frisparkar nara malet, direkt mot mal.
Straffspark: spelare turas om att sla straffsparkar.
Malvaktsutkast: utespelarna gor sig spelbara for malvaktsutkast (passning), blir
rattvanda.

Defensiva

Avspark: laget samlas i lagdelar.

Inkast: markerar motspelare.

Horna: markerar motspelare.

Frispark: laget samlas i lagdelar bakom bollen, staller upp mur vid frispark nara
malet.

Straffspark: ar férst pa bollen vid returer.

Malvaktsutkast: laget samlas i lagdelar bakom retreatlinjen.



