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FOTBOLL

Ledarhandledning spelform 7v7
“Lara for att trana”

Alder
Spelform Fokus Moment att trdna pa Ledartathet

10-12ar Lek Spelare: Driva, finta-dribbla, vanda, ta emot och passa kort,
Teknik skjuta, ta bollen, forsvarssida, pressa.

7v7 Anfallsspel Lag: Spelbar, spelavstand, spelbredd-speldjup, vaggspel,
tackning.




Fysisk utveckling

Lugn tillvaxtperiod
Fysisk skillnad mellan pojkar och flickor ar
fortfarande minimal.

Forandringar av kroppsformen sker. Kroppens
proportioner forandras (till exempel kroppens
tyngdpunkt).

Rorligheten minskar nagot pa grund av kroppens
tillvaxt.

Gyllene alder for koordinationsinlarning, den sa
kallade motoriska guldaldern. Bér prioriteras pa
denna niva.

Forbattrad finmotorik

Effekten av specifik uthallighetstraning ar liten.
Den vanliga fotbollstraningen ger tillrdcklig
effekt.

Traningen karaktariseras av:
¢ Korta samlingar

¢ Speltraning

¢ Variation

¢ Enkla 6vningar

¢ Positioner under speltraningen
* Sma ytor

e Antal tranare/barn = 1/10

* Fa spelare per lag/grupp

* Hog aktivitet och manga bollkontakter
¢ Korta arbetsperioder

* Fokus pa prestation och att gora sitt basta

Tranarstil for spelformen:

¢ Positiv feedback och uppmuntran

¢ Tydliga men fa anvisningar

¢ Anvand frageteknik

¢ Ge alla uppmarksamhet

¢ Lat spelare ge feedback till varandra

Rekommenderad truppstorlek

Psykosocial utveckling

Begransad uppfattningsformaga
Begransad mojlighet att prestera tva eller fler
uppgifter samtidigt.

Forstaelse for tid och rum utvecklas men ar
begransad av oférmagan till att gora flera saker
samtidigt.

Begradnsad erfarenhet av personlig utvardering,
anstrangning ar synonymt med prestation.
Stort behov av att bli accepterad och sedd.
Godkdnnande fran vuxna som foéraldrar, larare
och trénare ar viktigt.

Imiterar idrottsidoler

Vi har roligt tillsammans!

Match och
trining ar en
del av barnens

utbildning

Foreningskinsla
hela vigen fran
fotbollsskola till

. Seniortru
Stimulera PP

lusten att

Bidra till aktiv och
sund livsstil samt
livslangt
fotbollsintresse

Goda forebilder
pé och utanfor
idrottsarenan

Borjar forsta sociala roller.

Borjar bli intresserad av att arbeta
i sma grupper (speciellt tva och
tva).

Sjalvkannedom och
kroppsuppfattning ar fortfarande
mycket svag.

Stort behov av berém och positiv
feedback.

Deltar fortfarande i idrottandet for
att det ar roligt.

Individens
utveckling i
fokus

Alla far vara med

Alla ska tycka
fotboll ér roligt
och trivas i
klubben

Langsiktig
utveckling
viktigare in
matchers

resultat

Y/

Roliga och
inspirerande
triningar

Max 30 spelare/aldersgrupp. Ledare kan besluta om storre trupper OM det finns tillrdcklig ledartathet (utbildade
ledare) pa traningar och match. Ska godkadnnas av ungdomsansvarig.
Vid ko ska officiell kélista upprattas och turordning féljas.

— Spelaren

Individuelit spe

— Medspelare néara

Kollektivt spel med fa spelare

— Medspelare langt ifran

Medspelare langst ifran

— Kollektivt spel med hela laget



Fardigheter — spelform 7v7
Spelare
Driva
Vanda
Skjuta
Passning - kort
Mottagning
Utmana, finta och dribbla
Forsvarssida
Press
Markering
Fanga bollen
Kasta sig
Kasta ut bollen
Skjuta ut bollen pa volley
Upphopp
Forflytta sig
+ Fysiska grundfirdigheter

Psykologi

Uppleva egen kompetens
Kénsla av att kunna paverka
Tillnorighet i gruppen

Gora sitt basta

Jamféra med sig sjalv

Fatta egna beslut pa planen
Positiv feedback mellan spelare

Lagspel
Vaggspel
Spelbarhet
Spelavstand
Spelbredd
Speldjup

Fysiologi

Styrka

- utveckling av teknik och allsidig grundstyrka
- balstabilitet

- kndkontroll

Snabbhet (i olika riktningar)

- reaktion

- frekvens

- acceleration

Rérlighet

- dynamisk

Koordination

- rytm

- rumsorientering

- 6ga-hand-, 6ga-fot koordination



Malbild — spelform 7v7

Fardigheter spelare

Speluppfattning och perception

Lyft blicken och se spelet.

Spelbarhet

S6k upp 6ppna ytor och 6ppna en passningslinje for bollhallaren for att skapa spelbarhet.

Rattvand

Strava alltid efter att bli rattvand.

Mottagning

Var medveten om vad som ska géras med bollen innan mottagning. Gor en kontrollerad mottagning med forsta
tillslaget bort fran press till 6ppen yta.

Passningar pa marken och noggrannhet

Passa bollen efter marken sa ofta som mojligt.

Driv framat

Driv bollen framat om det finns yta.

Beslutsam 1 mot 1

Var beslutsam i 1 mot 1-situationer. Spela enkelt i anfallsspelet, driv bollen, dribbla férbi férsvararen. |
forsvarsspelet — kom snabbt pa forsvarssida och forsok ta tillbaka bollen genom bra press eller genom att bryta
framfor din motstandare.

Avsluta

Var beslutsam, anvand bada fotterna och skjut med precision.

Skydda malet

Skydda malet om motstandaren kommer till avslut.

Ta bollen

Ta bollen innan motstandaren kommer till avslut.

Igangsattning

Lugn igangsattning med utkast.

Fardigheter laget

Lagspel

Alla spelare ar delaktiga i anfallsspelet och i forsvarsspelet.

Skapa spelbredd och speldjup

Laget behover bade spelbredd och speldjup fér ett bra anfallsspel.

Numerara Overlagen

Strédva efter att skapa numeréara 6verlagen i anfallsspelet och undvika numerara
underldgen i férsvarsspelet.

Djupledsspel

Strédva efter att spela framat i djupled.

Uppflyttning i anfallsspel

Flytta upp laget nar bollen spelas framat.

Pressa med ndrmsta spelare

Narmsta forsvarsspelare pressar bollhallaren, 6vriga spelare tacker ytor eller markerar.

Spelfilosofi

Positionsbestamt lagspel

Alla spelare deltar i anfallsspelet och utifran sin position i férsvarsspelet.

Skapa spelytor

| anfallsspelet gor laget spelytorna stora och skapar tid med bollen.

Kontrollera bollen

Spelarna kontrollerar bollen i anfallsspelet.

Djupledsspel

Bollen spelas framst framat i djupled.

Passningsinriktat spel

Spelarna beharskar mottagning och korta passningar pa marken.

Skapa maélchans och avsluta

Avslut skapas med féljande anfallsvapen utmana, dribbla, vaggspel. Spelarna ar beslutsamma i avslutsldgen och
kan skjuta med precision.

Bollorienterat forsvarsspel

Bollens position bestammer positionerna for lagets férsvarsspel.

Press pa bollhallaren

Spelarna pressar motstandarnas bollhallare for att ta tillbaka bollen och fér att forhindra motstandarnas
djupledsspel.




