7 MOT 7. 10-12 AR

7 mot 7

Malsattningen med spelformen 7 mot 7 ar att spelarna ska ha
roligt och samtidigt lara sig s& mycket som majligt. Alla spelare
ska ges forutsattningar att utvecklas utefter sina forutsattningar.

Kollektivt spel med fa spelare

A Att tréna 10-12 dringar

TRANING: 1- 3 ganger (60-90 min) i veckan MATCHER: 1,5/vecka
Positiv feedback och uppmuntran - Alla poolspel/cuper i naromradet
Tydliga men fa anvisningar - Enkla rutiner och genomgangar
Anvand frageteknik - Jamna matcher
Uppmarksambhet till alla - Mycket speltid, fa avbytare.
Lat spelarna ge feedback till varandra - Alla spelar lika mycket
Korta samlingar - "Spela som vi tranar”
Speltraning - Prova olika positioner
Variation - Lat spelarna losa matchsituationerna
Enkla ovningar - Fokus pa prestation och att gora sitt basta
Positioner under speltraningen - Fair Play
Sma ytor
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

Individen 10-12 ar

| aldern 10—12 ar okar barnens formaga att samarbeta, och spelarna uppfattar allt mer av vad som hander
omkring dem. I anfallsspelet syns detta framst genom att passningsspelet och spelbarheten forbattras.

| forsvarsspelet forstar spelarna allt battre vilka ytor och spelare som ar farliga. | den har aldern forbattras
finmotoriken, och spelarna beharskar bollen allt battre. Det innebar att manga spelare gor stora framsteg nar det
galler teknik. Det innebar aven att de blir allt battre pa att uppfatta vad som hander omkring dem samtidigt som
de behandlar bollen. Det gor att de kan genomfora mer utmanande uppgifter kopplade till deras spelforstaelse.
Darfor har SvFF valt att introducera alla spelets skeden samt spelsystemets olika delar i den har spelformen.



7 MOT 7. 10-12 AR

Spelare har ett stort behov av bekraftelse 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 pa spelarnas motivation. I den har
aldern ar spelarna aven mer mottagliga for att resonera kring olika delar av spelet och dra egna slutsatser.

Fordelning
Fardighetstraning
. Tekniska och fysiska vningar
A Speltramng... i individuellt, par eller i grupp
Smalagsspel spelovning
eller spel
Fardighetstraning
Delar av spelet trénas,
spelmoment eller spelévning
Fart, 1v1, 2v2
Speltraning.
Smalagsspel spelovning

eller spel

FORSVARSSPEL

Passera motstandare Ta bollen
med bollen

ATERERGVRING FORHINDRA
SREELAR I e AV BOLLEN SPELUPPBYGGNAD
Uppfylla Snabbt speldjup framat Snabbt pressa .
grundforutsattningarna och bakat bollhallaren Samlalaget i lagdelar

KOMMA TILL AVSLUT FORHINDRA
OCH GOGRA MAL OCHRADDA AVSLUT
De flesta avsluten i Forhindra avslut i
straffomradet straffomradet
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Spelet

Spelformen 7 mot 7 varar over tre ar, och spelarna gor ofta stora framsteg och utvecklar en allt storre forstaelse
for spelet fotboll. Darfor introduceras alla spelets skeden och lagets spelsystem i den har spelformen.
Spelformen ar aven ldmplig for att borja jobba med tre lagdelar (backar, mittfaltare och forwards) och planens
indelningar kan borja att vara till hjalp for spelarna. Fokus bor ligga pa att alla spelare ar aktiva i alla spelets
skeden. Fortsatt att poangtera att alla spelare ar anfallsspelare nar laget har bollen och att alla ar forsvarsspelare
nar motstandarna har bollen. Det kan vara nyttigt for spelarnas larande att variera formation, till exempel att i en
match spela med tre backar och i nasta med tva. Spelarnas larande stimuleras aven av att de far spela pa olika
positioner, till exempel vara malvakt i en match och forward i nasta.

Lagets spelsystem

SvFF rekommenderar att alla spelets skeden introduceras i spelformen 7 mot 7. Spelformen ar aven lamplig for
att borja jobba med tre lagdelar. Fokus bor ligga pa att alla spelare ar aktiva i alla spelets skeden. Det kan aven
vara lampligt att introducera arbetssatt och formation fran lagets spelsystem.

Formation

Det rekommenderas att spela med tre lagdelar (backar, mittfaltare och forwards). Fortsatt att poangtera att alla
spelare ar anfallsspelare nar laget har bollen och att alla ar forsvarsspelare nar motstandarna har bollen. Det
kan vara nyttigt for spelarnas larande att variera formation, till exempel att i en match spela med tre backar
och inasta med tva. Spelarnas larande stimuleras aven av att de far spela pa olika positioner, till exempel vara
malvakt i en match och forward i nasta.

Spelets skeden

Anfallsspel

Nar laget har bollen galler det att forsoka komma till avslut och gora mal. For att lyckas med detta behover laget
ofta forst passera motstandarnas spelare och lagdelar. Att spela bollen framat kan darfor prioriteras men att
spela bollen bakat for att sedan vanda spelet eller spela framat ar manga ganger anda fordelaktigt.

Speluppbyggnad. Genom att uppfylla grunderna i anfallsspel (spelbar, spelavstand, spelbredd och speldjup)
ger laget bollhallaren flera alternativ. Bollhallaren bor sjalv fa fatta beslut om vilket alternativ som ar det basta,
till exempel att passa, driva eller utmana.

Kontring. Nar laget vinner bollen ar det viktigt att bollhallaren snabbt far flera alternativ. Att ge bollhallaren
passningsalternativ bade framat och bakat mojliggor en snabb omstallning till anfallsspel med goda mojligheter
att komma till avslut och gora mal eller att behalla bollen inom laget.

Komma till avslut och gora mal. Ju narmare malet laget kommer innan avslut, desto storre ar chansen att det
blir mal. Vid avslut fran langre avstand ar det svarare att gora mal, men det ar bra att trana aven saddana avslut.
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Forsvarsspel

Nar motstandarna har bollen galler det for spelarna i det forsvarande laget att ta bollen for att sjalva kunna
anfalla. Nar hela laget samarbetar okar chanserna for att ta bollen.

Atererdvring. Nar laget forlorar bollen 3r det viktigt att snabbt sétta press pa motstandarna for att forhindra att
motstandarna far bollen under kontroll och kontrar. | laget nar motstandarna just har vunnit bollen ar de inte
formerade for anfallsspel vilket gor att det finns stora chanser att erovra bollen.

Forhindra speluppbyggnad. For att kunna erovra bollen nar motstandarna ar formerade for anfallsspel ar det
viktigt att spelarna jobbar tillsammans. Nar laget ar samlat i lagdelar ar det lattare for spelarna att samverka.
Planens retreatlinjer kan anvandas for att dela planen i tredjedelar vilket hjalper spelarna att halla laget
kompakt. En riktlinje skulle kunna vara att samla laget inom tva av planens tredjedelar.

Forhindra och radda avslut. Ju narmare malet motstandarna kommer, desto storre ar risken att det blir mal.
Darfor bor laget i forsta hand forsoka se till att motstdndarna inte kommer nara malet med bollen. | andra hand
ska laget forsvara ytorna nara malet extra noga eller markera de motstandare som finns nara malet.

Moijligheter i spelet

Laget

| anfallsspelet ar uppgiften att passera motstandare med bollen for att komma till avslut.

- Uppgiften i skedet Speluppbyggnad ar att uppfylla grundforutsattningarna i anfallsspel:
spelbarhet, speldjup, spelbredd och spelavstand.

- Uppgiften i skedet Kontring ar snabbt speldjup framat och bakat.

- Uppgiften i skedet Komma till avslut och gora mal ar att de flesta avsluten sker i straffomradet.

| forsvarsspelet ar uppgiften att ta bollen.
Uppgiften i skedet Atererévring av bollen ar att snabbt pressa bollhallaren.
Uppagiften i skedet Forhindra speluppbyggnad ar att samla laget i lagdelar.
Uppgiften i skedet Forhindra och radda avslut ar att forhindra avslut i straffomradet.

Spelaren

Spelarutbildningsplanen presenterar saker som spelare kan gora for att l0sa situationer pa planen och som ar
lampliga att trana pa i respektive spelform. Det kan finnas spelare som gor saker som presenteras forst i en se-
nare spelform. Tranaren kan garna uppmuntra detta men anda fokusera pa att utveckla det som finns presente-
rat for den aktuella spelformen. Malvakten ar en spelare och bor trana aven pa de saker som galler utespelarna.

Det ar aven viktigt att [ata spelarna turas om att vara malvakt bade pa traning och i matcher.
Spelarens mojligheter i anfallsspelet: driva, vanda, skjuta, passa, ta emot bollen, utmana, finta och dribbla.
Spelarens mojligheter i forsvarsspelet: bryta, pressa, markera, tackla.
Malvaktens mojligheter i anfallsspelet: rulla bollen, kasta bollen.
Malvaktens mojligheter i forsvarsspelet: fanga, palming, kasta sig, bryta djupledspass.
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Fotbollsfys

Traning for fotbollsfys syftar till att spelarna effektivt och sakert ska kunna utfora fotbolls-

aktioner som till exempel accelerationer, inbromsningar, upphopp, skott och tacklingar. De fysiologiska grund-
kvaliteterna kan fortfarande tranas genom koordinationsovningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
Ovningar med den egna kroppsvikten som belastning for att forbattra bland annat kroppskontroll och styrka.

Fotbollspsykologi

Sjalvreflektion ar en viktig del for den ldngsiktiga utvecklingen. Spelare i dessa aldrar kan borja trana pa reflek-
tion genom att exempelvis skriva ner vad de har lart sig i samband med traning och match. Det ar latt hant att
spelarna slutar springa om de inte far bollen eller 'gommer sig” om det gar daligt. Det ar bra for den langsiktiga
utvecklingen och motivationen att de lar sig att fortsatta att gora bra aktioner i bade med- och motgang. Pa
samma satt kan spelarna hjalpa sina lagkamrater att fortsatta att gora sig spelbara genom att med kroppssprak
och ord beromma lopningar och positioner som ger spelalternativ.

Fasta situationer

I spel 7 mot 7 far bollen slas i luften vid fasta situationer och aven ga direkt i mal. SvFF
rekommenderar att lagen prioriterar att spelet kommer igang snabbt och att olika spelare far ta fasta situationer
vid olika tillfallen. For den langsiktiga utvecklingen ar det battre att prioritera spelets olika skeden



OVNINGSBANK

TECKENFORKLARING

Spelarens vag med bollen

Spelarens vag utan bollen

Bollens vag

Anfallspelare

Forsvarsspelare

Bollhallare

7 vs 7

Malvakt

Riktning anfallsspelare

Riktning forsvarsspelare

Boll

Kona

Boll pa kona




FARDIGHETSTRANING

71 HAMTA KONER
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VARFOR: ALTERNATIV:
Forbattra formagan att driva bollen med kontroll i Tva spelare fran varje lag startar samtidigt. Vaxla
hog fart med 2 medspelare vid startpunkten som da overtar
bollen.
ORGANISATION:
Tva eller flera lag. Placera 40-50 koner i en yta VARIATIONER:
20x20m Borja med att springa utan boll. Vid stopp av bollen
maste man utfora en bollovning t.ex. 6 toe taps
ANVISNING: innan man far plocka upp konen och springa tillbaks.
Varje spelare med varsin boll. Spring med boll upp . .
mot konerna, stoppa bollen vid en kon, plocka upp TANK PA!
den och lamna den pa lagets startposition genom att Fokus pa bollkontroll och att bollovningarna utfors
driva tillbaks med bollen. Upprepa tills all koner ar korrekt.

slut. Rakna ihop vilket lag som samlat flest.



FARDIGHETSTRANING

7.2 VINKLADE PASSNINGAR
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VARFOR:
Trana fotarbete och vinklade
passningar.

ORGANISATION:

Dela in spelarnai grupper om 5 i varje kvadrat. 1 boll/
kvadrat med 5 spelare varav en i mitten.

ANVISNING:

Passning in 1 mitten till central spelare som vinklar
bollen till ny medspelare utanfor.

VARIATIONER:

Alternativt fintar genom att rikta overkroppen at ett
hall och ga at andra hallet. Flytta fotterna ratt.
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7.3 TACKABOLL
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VARFOR:
Ova pa att tacka boll, spel under press

ORGANISATION:

12 spelare. 8 av spelarna startar med boll inne ien
stor kvadrat. 4 dvriga star utan boll pa utsidan.

ANVISNING:

Spelare med boll driver sin boll inom ytan. Vid signal
kommer de 4 spelarna utan boll in och forsoker
skjuta ut bollarna ur kvadraten. Forlorar man bollen
ska man gora sig spelbar och hjalpa sina lagspelare
att behalla bollarna inom ytan. Nar alla bollar ar ute
ar omgangen slut. Det lag som haller kvar bollarna
langst vinner. Byt anfallare/forsvarare

TANK PA!

Uppmana anfallare att gora sig spelbara och ropa for
hjalpa sina medspelare.

Paminn spelarna om att skydda bollen och halla
kroppen mellan bollen och motstandaren.



FARDIGHETSTRANING

7.4 BOLLKONTROLL

VARFOR:
Forbattra bollkontrollen.

ORGANISATION:
4 spelare / led, yta 15 x 10 meter, bollar och koner.

ANVISNING:

Tranaren har satt ut olika "ball mastery” vid varje
station. En spelare startar vid varje kon. Pa signal
byter de kon och ror sig ett steg framat. Vid sista
konen tar man en rush med bollen och springer
tillbaks till ledet och staller sig sist. Forsok att
lyfta blicken.
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7.5 TEKNIKCIRKEL

VARFOR:
Utveckla grundtekniska moment.

ORGANISATION: 16 spelare, yta 15 x 15 meter,
koner och bollar.

ANVISNING: 6-8 spelare med bollar pa utsidan.
6-8 spelare utan bollar inne i cirkeln.

Spelarnainne i cirkeln ror sig fritt, gor en
tempovaxling mot en spelare med boll, f&r passning
och spelar tillbaka bollen.

VARIATIONER:

Byt ovningar efterhand, ex tillbakaspel pa volley,
mottag pa lar med tillbakaspel,

passa med fel fot, mottag brost och tillbakaspel, nick.
Vaxla utside/insida-spelare efter varje moment.
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7.6 PASS/MOTTAGNING/FORFLYTTNING

VARFOR:

Aktivera kroppen i lugnt tempo.
Oka efterhand med tempookningar och
riktningsforandringar. .

ORGANISATION:

16 spelare, yta 15 x 15 meter, koner och bollar.

WGl

ANVISNING:

Halften av spelarna utan bollar pd utsidan. Halften
med bollar inne i cirkeln. Spelarna i mitten driver
bollen mot spelare i yttre cirkeln. Passar bollen nar
ungefar halva ytan ar avverkad. Mottagande spelare
tar med sig boll i mitten och spelare som passat boll
tar plats i yttre cirkeln.
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7.7 PASSNINGSKVADRAT

VARFOR: ANVISNING:

Forbattra passningstekniken och mottagningar. Stor kvadrat. 2 spelare vid varje kon. Spelare med
boll passar rak pass till nasta kon och foljer med

ORGANISATION: bollen nagra steg i motande rorelse. Mottagaren av

bollen gor ett tillbakaspel och loper sedan runt sin

8 spelare, yta 10 x 10 meter, koner och boll. ) _
kon och far tillbaka bollen pa andra sidan.
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7.8 PASSNINGSTRIANGEL

VARFOR:
Forbattra passningstekniken och mottagningar.

ORGANISATION:
6 spelare, yta 5 x 5 meter, koner och boll.

ANVISNING:

Pass till medspelare som tar emot bollen pa ett
tillslag runt sin kon och passar sedan vidare till nasta
medspelare som gor samma moment
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79 SPEED DRILL
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VARFOR: VARIATIONER:
Driva med fart och kontroll. - Bollen méste inimalinnan spelaren far vaxla
over till nasta lagkamrat.
ORGANISATION: - Tranaren har alla bollarna. Pa signal ska Teller 2
ca 12 spelare, yta 20 x 20 meter, bollar, koner och spelare fran varje lag springa runt sitt egna mal.
tva smamal. Tranaren passar in en boll i ytan.
Spelarna ska forsoka gora mali motstandarens
ANVISNING: mal Tidsbegransning 30 sekunder. Laget med

Spelarna delas initva lag. Pa signal springer de tva flest mal vinner,

forstaivarje led, rundar malet och forsoker gora mal
i motstandarens mal. Den som forst gor mal vinner.
Ny omgang.
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710 SPEEDDRILL
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VARFOR: VARIATIONER:
Forbattra formagan att driva med bollen samt gora - Efter avslut maste man runda det mal
avslut under press. man skjutit mot

- Efter avslut maste man nudda det mal

ORGANISATION: man skjutit mot
ca 12 spelare, yta 30 x 20 meter, bollar, koner och
fyra smamal.
ANVISNING:

Spelarna delas initva lag. Tranaren bestammer
vilket lag som borjar. Pa signal startar spelare 1och
driver bollen in i shooting zone och skjuter mot
valfritt mal. S& fort skottet avlossas startar forste
spelare fran andra laget (2) och driver mot shooting
zone pa motsvarande sida. Spelare 1ska direkt efter
avslut oavsett om den skjuter i mal eller inte vanda
om och forsvara sina bada mal.
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711 SPEED DRILL

30m
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VARFOR: VARIATIONER:

Forbattra formagan att driva med bollen samt preci- - Inga pass. Pa signal startar forste spelare

sion i avsluten. dribblar genom banan och forsoker gora mal.
Springer tillbaks till sitt led och vaxlar till

ORGANISATION: naste spelare.

ca 12 spelare, yta 30 x 20 meter, bollar, koner och ett

smamal.

ANVISNING:

Spelarna delas initre lag. Forste spelare i varje lag
springer fram och staller sig vid konerna. Vander sig
mot sin lagkompis och spelar pass/mottagning med
1touch tills tranaren ger en signal. Da vander sig
spelaren och dribblar genom slalombanan sa fort
som moijligt och forsoker gora mal. Det lag som forst
gor mal vinner.
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712 SPEED DRILL
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VARFOR:
Driva med fart, utmana, forsvara tillsammans och
tack ytor.

ORGANISATION:

ca 12 spelare, yta 20 x 20 meter, bollar, koner, vastar
och tva smamal.

ANVISNING:

Spelarna delas initva lag. Tranaren har alla bollarna.

Pa signal ska 1eller 2 spelare fran varje lag springa
runt sitt egna mal. Tranaren passar in en boll i ytan.
Spelarna ska forsoka komma forst till och bollen och
gora mal i motstandarens mal. Den som forst gor
mal far poang. Laget med flest poang vinner.

20m

<.

XX”

O X X X X

VARIATIONER:
Satt eventuellt 30-sekundersgrans for
varje omgang for att fa hogt tempo.
Satt tva mal pa varje sida for att uppmuntra
riktningsforandringar. Spelarna borjar da
med att runda det oversta malet.

W 0c
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713 SPEED DRILL
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VARFOR: ANVISNING:
Ova pa Tvsl-fardigheter offensivt och defensivt. Spelarna delas initva lag som star pa varsin
kortsida. Tranaren bestammer vilket lag som borjar.
ORGANISATION: Forste spelare passar bollen till forste spelare i det

andra ledet. Efter det ska han/hon sedan forsvara
mot anfallaren som har tva mal att gora mal i.
Anfallaren maste driva ini skottzonen innan avslut
far goras. Vid bollstold forsoker forsvararen gora mal
1 det hogra malet.

ca 12 spelare, yta 15 x 15 meter, bollar, koner,
vastar och tre smamal.
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714 SPEED DRILL
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VARFOR: ANVISNING:

Riktningsforandringar i anfallsspel/forsvarsspel. Spelarna delas initva lag som star pa varsin kort-

Precision i passning. sida. Pa varje langsida finns en kon med en boll pa.
Forste spelare passar bollen till forste spelare i det

ORGANISATION: andra ledet. Efter det ska han/hon sedan forsvara

mot anfallaren som forsoker knocka ned nagon av
bollarna. Forsvarare forsoker snabbt komma upp i
press och forhindra anfallet.

ca 12 spelare, yta 20 x 20 meter, bollar, och koner



SPELOVNIING

715 NUMERART OVERLAGE

VARFOR:

Anvanda numerart overlage for att komma till avslut.

Omstallning vid erovring av boll.

ORGANISATION:

6 utespelare + 1 malvakt, yta 30 x 20 meter, bollar,
koner, vastar, 1stort mal och tre smamal.

ANVISNING:

2 spelare i varje lag dar anfallande lag aven har 2
stycken vaggspelare i ytterzonerna. Spel 2 vs 2.
Tranare borjar att spela in bollen till anfallande lag
som forsoker komma till avslut. De far aven anvanda
sina vaggspelare som har max 1eller 2 tillslag. Bryter
forsvarande lag staller de om snabbt och forsoker
gora malismamalen.
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716 VAGGPASS
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VARFOR:

Passera motstandare med hjalp av medspelare.

Ha ratt kroppsstallning nar bollhallaren passar.

ORGANISATION:

12 utespelare + 2 malvakter,
yta 40 x 25 meter, bollar, koner, 2 stora mal

ANVISNING:

Dela upp spelarna i tva led. 2 forsvarsspelare och

2 vaggspelare. Bollhallare utmanar forsvarare, spelar
vagg med och avslutar mot MV. Ovningen kors
parallellt pa andra sidan. Bytt led efter avslut. Byt
forsvarsspelare och vaggspelare efter en stund.
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717 KVADRATEN

VARFOR:

Jobba ihop som forsvarare. Snabb atererovring for
bollforlorande lag.

ORGANISATION:

10 utespelare, yta 15 x 15 meter, bollar,
koner och vastar.

ANVISNING:

4 vaggspelare och spel 3 vs 3 inne i kvadraten.
Vaggspelarna ar med ena laget. Vaggspelare som
far passning tar med bollen in i kvadraten. Passaren
tar vaggspelarens plats. Spela 2-3 minuter och byt
forsvarsspelare.
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718 SPEL MOT MANGA MAL

VARFOR:
Spelvandningar och rorelse utan boll.

ORGANISATION:

10 utespelare, yta 20 x 20 meter, bollar,
koner och vastar.

ANVISNING:

Delainitvalag med 5 spelare i varje lag. Mal gors
genom att passa genom ett konmal till en medspelare
som tar emot bollen pa andra sidan. Spelet fortsatter
direkt vid mal.



SPELOVNIING

719 VANDA SPEL

25m

VARFOR:
Passningsspel under press. Vanda spel. .

ORGANISATION:

15 utespelare, yta 25 x 20 meter, bollar,
koner och vastar.
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ANVISNING:

Dela in ytan i tre zoner. Zonen i mitten ar smalare an
de tva ovriga. Tre lag, varav ett jagarlag i mitten.

5 spelare i varje lag. Tranaren passar in bollen till den
ena lagets kvadrat.

Tva ur jagarlaget ska da lamna mittzonen och
forsoka ta bollen. Nar bollforande lag klarat 5 pass-
ningar eller mer, ska de passa bollen genom eller
over mittzonen till det bla laget. Lyckas de, springer
de tva jagande spelarna tillbaka in i mittzonen igen
och tva nya spelare kommer in i den bld zonen och
forsoker ta bollen. Lyckas jagande laget bryta bollen
fran de blaa och fa ut bollen ur kvadraten blir det blaa
laget nytt jagarlag och flyttar da in i mittzonen.
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7.20 PASSNINGSSPEL UNDER PRESS
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VARFOR: Tva ur jagarlaget ska da lamna mittzonen och

Passningsspel under press med avslut. forsoka ta bollen. Nar gula laget klarat 5 passningar
eller mer, far de avsluta mot mal. Gor de mal,

ORGANISATION: springer de tva jagande roda spelarna tillbaka in i

mittzonen igen och tva nya roda spelare kommer in
i den bla zonen och forsoker ta bollen som tranaren
spelar in. Lyckas roda laget bryta bollen fran de blaa
och fa ut bollen ur kvadraten blir det blaa laget nytt

ANVISNING: jagarlag och flyttar da in 1 mittzonen. Samma sak
Delain ytanitre zoner. Zonen 1 mitten ar smalare an hander om blaa laget missar avslutet.

de tva ovriga. Tva malvakter. Tre lag, varav ett
jagarlag i mitten. 5 spelare i varje lag. Tranaren
passar in bollen till den ena lagets kvadrat.

15 utespelare, yta 25 x 20 meter, bollar, koner, vastar
och 2 mal.
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7.21 PASSNINGSMATCH

VARFOR:
Rorelse och erbjuda passningsalternativ

ORGANISATION:

10 utespelare, yta 25 x 25 meter, bollar,
koner och vastar.

ANVISNING:

Delain spelarnaitvalag, 4 vs4eller 5vs5ien
begransad yta. Inga mal. Vanligt spel. Poang delas
ut om man klarar 10 passningar i rad utan att
motstandarlaget ror bollen.
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7.22 SPEL MED VAGGAR

VARFOR:
Uppmuntra till vaggspel.

ORGANISATION:

10 utespelare, yta 25 x 25 meter, bollar, koner,

vastar och 2 mal med malvakter.

ANVISNING:

Spel 4 vs 4. Vanlig match med stora mal. Badda lagen
har 2-3 "vaggspelare” som star pa offensiv kortlinje
och/eller offensiv sidlinje. Dessa far man anvanda for
vaggspel eller tillbakaspel, men de far ej kliva in pa
planen. Byt vaggspelare med utespelare efter hand.
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7.23 PASSNING1TILL 4

VARFOR:

Pressa bollhallare, [0sa passningar pa liten yta,
snabb omstallning.

ORGANISATION:

10 utespelare, yta 30 x 30 meter, bollar, koner och
vastar.

ANVISNING:

Dela in spelarna i fyralag med 4 spelare i varje lag,
4 zoner med ett lag 1 varje. | varje lag tilldelas
spelarna ett nummer 1-4.

Ovningen borjar med att spelarna ror sig inom
kvadraten och passar bollen i nummerordning inom
sitt eget lag. Efter en stund ropar tranaren ex "2!".
Alla nr 2-spelare ska da flytta medsol in i nasta
kvadrat och forsoka ta bollen av motstandarlaget.
Den kvadrat som klarar att passar runt bollen langst
utan brytning vinner poang.
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7.24 NUMERART OVERLAGE

VARFOR:

Utnyttja numerart overlage for bollhallande lag.
Snabb atererovring av boll for forsvarande lag.

ORGANISATION:
12 spelare fordelade pa 3 lag med olika vastfarger.

Inga mal. Yta 20 x20 meter. Bollar, koner och vastar.

ANVISNING:

Tranaren skickar in bollen i spel. 2 lag spelar mot det
3:e. Vid erovring av boll blir det lag som tappat bollen
jagande lag. Gor ev kort stopp innan bollen satts
igadng igen.



FARDIGHETSTRANING

7.25 SESSION ORGANISATION
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VARFOR:
Ova pa tekniska moment och fardigheter .

ORGANISATION:

16 spelare, yta 15 x 15 meter, bollar, koner och vastar.

ANVISNING:

Fyra spelare vid varje kon. En spelare med boll som
drver bollen in mot mitten. Nar hon narmar sig
konen gor hon en dverstegsfint/45° vandning och
passar forsta spelare i nasta led. Vanster och

hoger varv.

VARIATIONER:

Stegra genom att spelaren som nyss passat
stannar kvar och blir passiv motstandare.

Oka med 2 och 4 bollar samtidigt.
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7.26 BALLMASTERY, SKILL PRACTICE, SPEED & FUN
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VARFOR: VARIATIONER:
Ova pa tekniska moment och fardigheter. Samma ovningar 1-3 med boll.
ORGANISATION:

X antal spelare, bollar, koner.

ANVISNING:
Delain spelarnailed.
Spring over pa signal. Tavling -
Forst over till andra sidan.
Spring in i mitten runda spelaren vand tillbaks.

Spring in 1 mitten runda spelaren ett helt varv och
fortsatt over till andra sidan. Vid erovring av boll
blir det lag som tappat bollen jagande lag. Gor ev
kort stopp innan bollen satts igang igen.
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7.27 BALLMASTERY, SKILL PRACTICE, SPEED & FUN
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VARFOR:

Ova snabbhet och kordniation.

ORGANISATION:
X antal spelare, koner.

X X

X X

X X
X X

ANVISNING:

Dela in spelarnai led.

1. Fotarbete pa plats mittemot varandra.
2. Vid uppmaning "BYT" byt platser.

3. Vid uppmaning "VAND” vand ryggen
mot varandra.

4. Vid uppmaning "BLA" eller "GUL" spring till ratt
farg pa konen. Tavling!

5. Tva nya spelare in fran varje led.



FARDIGHETSTRANING

7.28 BALLMASTERY, SKILL PRACTICE, SPEED & FUN
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VARFOR: ANVISNING:
Ova koordination och samarbete. - Tre spelare pa varje sida. En spelare har boll i
handen. Bada spelarna gor sidhopp
ORGANISATION: mot varandra. Nar de mots kastas bollen over till

X antal spelare, bollar, koner. den andra spelaren.

Bollen overlamnas till den andre spelaren genom
att forst studsa bollen i marken.

Bada spelarna har en varsin boll. Nar de mots byts
bollarna med varandra genom att en
spelare kastar under och den andra over.
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7.29 BALLMASTERY

VARFOR: - "Scissors”
Ova tekniska moment och fardigheter. - "Football dance”

"Utsida-Insida-Utsida-Insida
ORGANISATION:
Rutmonster av koner.
En spelare med boll i varje ruta.

"Shuffle stops” - insida, insida, stopp
"V" - sula, utsida
"Pull-Push”

ANVISNING:

Rakna, Sla personbasta, Kombinationer
VARIATIONER:

Sok Ballmastery Coerver pa internet for
fler moment.

"Insides” - pa stallet/fram-tillbaks
"Sole Taps” - pa stallet/fram-tillbaks
"Roll over” - hoger/vanster

"Krabba”
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7.30 BALLMASTERY

VARFOR:
Ova tekniska moment och fardigheter.

ORGANISATION:

Tre spelare pa varje kon pa kortsidan. En boll var.
Forsta spelare runda konan och nasta spelare i ledet
tar vid.

ANVISNING:
1. "Insides” framat/bakat

2. "Sole Taps” framat dribbla tillbaks
3. "Sole Taps” framat/bakat

4. Dribbla vand med insidan/utsidan
5. Dribbla vand "Sula”

6. Dribbla vand "Cruyff”

0K O O0X®

0X
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7.31 MOVES, DRILLS & GAMES
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VARFOR:

Forbattra formagan vanda med bollen under
press.

ORGANISATION:

ca 12 spelare, yta 30 x 20 meter, bollar,
koner och fyra smamal.

20m SPEL T %

o

woz X X X

L |

ANVISNING:

Tva mal. Tva led pa varje langsida. Vid signal
springer tva spelare fran varje led rundar ett av
malen pa kortsidan. Tva spelare ar forsvarare
och tva ar anfallare. Anfallarna far ett pass av
tranaren och de bada lagen mots mitt pa planen.
Anfallarna ska forsoka gora malin nagot av de
bada malen. Mal far endast goras inom Shooting
zone. Inga skott raknas utanfor denna linje.
Bryter forsvararna ska de forsoka gora mal pa
andra sidan. Lagen byter uppgifter och
anfallsriktningen andras till motsatt sida.

Flest mal vinner.
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7.32 BALLMASTERY

VARFOR: ANVISNING:

Ova tekniska moment och fardigheter. 1. En boll. Forsta spelare driver over bollen med boll.
Innan hen nar andra sidan ska en overstegsfint

ORGANISATION: goras. Overldmning till nasta spelare.

Tva& spelare pa varje kon pa kortsidan. 2. Tva bollar. Forsta spelare driver over bollen med

boll. Vid kon ska en overstegsfint goras.
Overlamning till nasta spelare.

3. Tva bollar. Forsta spelare driver over bollen med
boll. Overstegsfint p& motande spelare.
Overlamning till nasta spelare.

4. Tva bollar. Forsta spelare driver over bollen med
boll. Overstegsfint p& métande spelare.
Passning till nasta spelare.
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7.33 THEDRILL & GAME AS THE TEACHER - RUNNING WITH THE BALL
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VARFOR: - Nar foregaende spelare har skjutit startar forste
spelare i led nummer 2. Forsoker upprepa det
som spelare nummer 1just gjort. Om forsvarande
spelare tar bollen dor matchen. Laget med flest
gjorda mal vinner.

Ova snabba omstallningar fran anfall till forsvar.

ORGANISATION:
Tre mal. Tva lag.

ANVISNING:

-, Vid signal startar forsta spelare fran led nummer 1. VARIATION:

Driver bollen fram och gor ett avslut innan "shoo-
ting zone” valfritt 1 ndgot av de tre malen. Efter
avslut vander hon om och blir nu forsvarare mot
nasta anfallande spelare.

Stegra genom att om man misslyckas med att
skjuta bollen i mal maste hon runda det mal hon
just skot mot innan hon far agera forsvarare.

Lagg till att forsvarande lag far gora mal vid
vunnen boll.
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7.34 THE DRILL & GAME AS THE TEACHER - RUNNING WITH THE BALL

X X

VARFOR:
Ova fart med boll.

ORGANISATION:
Tre lag. Tre smamal, koner, vastar och bollar.

ANVISNING:

1. Vid signal startar forsta spelare fran led nummer
1. Driver bollen fram och gor ett avslut valfritt i
nagot av de tre malen. Efter avslut vander hon
om och blir nu forsvarare mot nasta anfallande
spelare.

2. Nar foregaende spelare har skjutit startar forste
spelare iled nummer 2. Forsoker upprepa det
som spelare nummer 1just gjort. Om forsvarande
spelare tar bollen dor matchen.
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3. Spelare iled nummer 3 startar nar spelare 2 har
skjutit.

VARIATION:

Stegra genom att om man misslyckas med att
skjuta bollen i mal maste hon runda det mal hon
just skot mot innan hon far agera forsvarare

Lagg till att forsvarande lag far gora mal vid
vunnen boll.

Laget med flest gjorda mal vinner.
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7.35 THEDRILL & GAME AS THE TEACHER - CHANGE OF DIRECTION

VARFOR:
Ova snabba riktningsandringar.

ORGANISATION:
Sex smamal. Tva lag.

ANVISNING:

Vid signal springer forsta spelare fran varje led
rundar konen och den som ar forst till tranaren far
boll. Mal far goras i valfritt mal. Flest mal vinner.

VARIATION:

Stegra ovningen genom att belona malskytten med
att fortsatta ned till tranaren for en ny omgang.



FARDIGHETSTRANING

7.36 THEDRILL & GAME AS THE TEACHER - RECIEVING & PASSING
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VARFOR: VARIATION:
Ova passning/mottagning. Vand hall sa att ovningen blir pass bade med

vanster och hoger fot.
ORGANISATION:
Tva led. Koner, och bollar.

ANVISNING:

Spelare nummer 1iled 1 har boll och driver fram till
sista roda kon och gor ett pass till spelare nummer
Tiled 2.
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7.37 THEDRILL & GAME AS THE TEACHER - CHANGE OF DIRECTION

VARFOR:
Ova spelvandningar och rorelse utan boll.

ORGANISATION:
Tva lag. 4 smamal. Koner, vastar och bollar

ANVISNING:

Vid signal springer forsta spelare fran varje led
rundar ett av malen pa kortsidan. Ena spelaren ar
forsvarare och den andra anfallare. Anfallaren far
ett pass av tranaren och de bada spelarna mots

mitt pa planen.
Anfallaren ska forsoka gora mal in nagot av de

fyra malen. Mal far endast goras inom Shooting
zone. Inga skott raknas utanfor denna linje.
Lagen byter uppgifter och anfallsriktningen
andras till motsatt sida.

Flest mal vinner.
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7.38 THEDRILL & GAME AS THE TEACHER - CHANGE OF DIRECTION

VARFOR:
Ova spelvandningar och rorelse utan boll.

ORGANISATION:

Tva lag 3vs3, 4vs4, 5vs5 (anpassa planen efter antal
spelare). 4 smamal. Koner, vastar och bollar.

ANVISNING:
Tranaren startar spelet genom att spela ut en boll
pa planen. Mal raknas bara om man lyckas passa
genom konerna till en medspelare som sedan
skjuter i mal. Flest mal vinner.

VARIATION:

Stegra genom att satt nya regler: max tillslag,
inget tillbakaspel till den medspelare som man
fick bollen av.

Vid tre lag kan det tredje laget agera vaggar.
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7.39 SESSION ORGANISATION

VARFOR:
Ova spelvandningar och rérelse utan boll.

ORGANISATION:

16 spelare/yta. Fyra lag fyra spelare i varje.
Tva spelare vid varje kon. Koner, vastar och bollar.

ANVISNING:
Tva spelare vid varje kon. En boll 1 varje lag.
Pass till medspelare, byt led

Tavling. Det lag som blir forst med 20 pass
vinner.
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7.40 SESSION ORGANISATION
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VARFOR:
Ova passning/mottagning, anfall/forsvar.

ORGANISATION:

Tva lag. Fyraled. 4 smamal. Koner, vastar och bollar.

ANVISNING:

Spelarna vid gula konerna blir forsvarare och de vid
blda konerna anfallare.

1. Spelare nummer 1 passar nummer 2. Hen spring-

er sedan i en bage bakom spelare 2.

N

. 2 moter bollen och kliver ini banan. Hon passar

vidare till spelare nummer 3 och gor darefter en
lopning bakom denna spelare.

. Spelare 3 tar emot bollen och borjar driva framat.
. Spelare nummer 4 springer in i banan.

. De bada bla spelarna blir nu anfallare och ska gora

mal i de tva mal som ar framfor dem.

De gula ska forsvara. Lyckas de overvinna bollen
blir det kontring och de anfaller mot de mal som
ar pd motsatt sida.

. Laget med flest mal vinner.
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7.41 MOVES, DRILLS & GAMES
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VARFOR: VARIATIONER:
Forbattra formagan vanda med bollen under press. - Tranaren beslutar vilken typ av vandningar som

ska anvandas. Ex. insida, utsida. sulvandning.
ORGANISATION:

ca 12 spelare, yta 25 x 20 meter, bollar,
koner och ett mal.

ANVISNING:

Spelarna delas initre lag. Forste spelare i varje lag
driver fram med bollen till forsta konen och gor en
vandning och springer tillbaks till kon nummer 2 dar
ytterligare en vandning gors. Driver fram mot mal
och avlossar ett skott. Det lag som forst gor mal far
poang. Laget med flest poang vinner.
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7.42 RECIEVING & PASSING

VARFOR: VARIATION:

Ova pé& passning/mottagning - Stegra ovningen genom att man maste passa till
det led dit den du fick bollen av sprang till

ORGANISATION: - Oka till 2 bollar.

12 spelare. Koner, bollarr.

ANVISNING:

Bollen passas till ett annat led. Efter passning
springer man och staller sig sist i ett annat led an det
du passade till.



