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IF Mölndal Fotbollsverksamhet är åldersanpassad och utgår från barnens utvecklingsnivå. Vi följer 

en spelarutbildningsplan som på bästa sätt är anpassad utefter detta. Denna manual används 

parallellt med spelarutbildningsplan 7 - 7 på svenskfotboll.se. 

Målsättningen med spelformen 7 mot 7 är att spelarna ska ha roligt och samtidigt lära sig så 

mycket som möjligt. Alla spelare ska ges förutsättningar att utvecklas utefter sina förutsättningar. 

Spelformen 7 mot 7 varar över tre år, och spelarna gör ofta stora framsteg under de åren. Många 

spelare har flera års erfarenhet av fotboll och utvecklar en allt större förståelse för spelet fotboll. 

Därför introduceras alla spelets skeden och lagets spelsystem i den här spelformen. Dessutom 

väljer många lag att spela med tre lagdelar, och planens indelningar kan börja att vara till hjälp för 

spelarna. 

Följ länken, läs texten och se filmen spelformen 7 - 7 intro  läs texten i avsnittet om planering. 

 

 

 

 Spelets skeden i 7 mot 7. Vad händer i spelet? Detta pratar vi med spelarna vid match. 

Vi vill se detta hända. Se filmerna vad händer i anfallsspel och försvarsspel. 

 

                       Anfallsspel                                                    Omställning                                             Försvarsspel 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

När någon i laget har bollen 

spelar alla i laget anfallsspel 

och försöker skapa målchans 

Tar motståndarna bollen 

ställer alla om och spelar 

försvarsspel  

Tar vi tillbaka bollen ställer 

alla om och spelar 

anfallsspel 

När motståndarna har 

bollen spelar alla i laget 

försvarsspel och försöker 

ta tillbaka bollen 

https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/spelform-7-mot-7/#/
https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/spelform-7-mot-7/#/lessons/Uy4FWAZgSt90J6S0hUQas-PXovYPCQiV
https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/spelform-7-mot-7/#/lessons/YlPnbRHOa2paf_njrf7DBjx_b4OgL3Wl
https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/spelform-7-mot-7/#/lessons/gdfV8l2bjdr1XBphAUNe_rZNIbBoRQlH
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Vad prioriterar vi i spelets skeden? 

 

             Anfallsspel                                                    Omställning                                             Försvarsspel 

  

 

 

 

Speluppbyggnad                      Kontring                           Återerövring                  Förhindra speluppbyggnad                

 

 

 

 

Komma till avslut och göra mål                                                                  Förhindra och rädda avslut           

 

 

 

      

Metoder och färdigheter i spelformen 7 mot 7. Detta tränar vi på i spelformen 7 mot 7. 

 

Att träna på för laget kollektivt i anfallsspelet            Att träna på för laget kollektivt i försvarsspelet 

 

 

 

 

 

 

Vad ska laget (kollektivt) träna på i spelformen 7 mot 7?  

 

Se filmerna om lagets möjligheter i anfallsspel och försvarsspel.   

 

Passera motståndarna med 

bollen 
Ställ om direkt Ta bollen från 

motståndarna 

Uppfylla Grund-

förutsättningarna 

Snabbt erbjuda 

speldjup framåt 

och bakåt  

Direkt press på 

bollhållare 
Samla ihop laget 

Många avsluta i straffområdet Förhindra avslut i straffområdet 

Spelbarhet       Positionering       Väggspel 

Spelavstånd    Spelvändning   

Spelbredd        Djupledsspel 

Speldjup           Uppflyttning 

Försvarssida. 

Samla ihop laget i lagdelar 

 

https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/spelform-7-mot-7/#/lessons/ePqYeJ411lkNNqLMiyw1N9pm9jpejc6W
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Färdigheter (tekniker) att träna på individuellt för spelaren i spelformen 7 – 7. 

 

 

 

 

 

 

 

Vad ska spelaren (individuellt) träna på i spelformen 7 mot 7?                                                                  

Se filmerna under Spelarens möjligheter i spelet i anfallsspel och försvarsspel. 

 

Färdigheter (tekniker) att träna på för målvakter. (alla provar målvaktsspel i 7-7) 

 

 

 

 

 

 

Vad ska spelarna träna på i målvaktsspelet i spelformen 7 mot 7?                                                             

Se filmerna under målvaktens möjligheter i anfallsspel och försvarsspel. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Driva   Vända   Skjuta                                         

Ta med bollen 

Passa bollen 

Utmana, finta och dribbla 

Bryta   

Pressa 

Markera 

 

Rulla ut bollen 

Kasta ut bollen 

    Fånga bollen (grepp)                    Palming 

Kasta sig (falla)  Bryta djupledspassning 

https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/spelform-7-mot-7/#/lessons/nC81BuRHjFQ4f6K_0vHk-Is6W43xwJou
https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/spelform-7-mot-7/#/lessons/2SsydMJM6y0bnOzSwd3YlQjpLhzmj-CH
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Fotbollsfys 7 mot 7. 

 

Träna koordination genom äventyrsbana, kull och jagelekar, krabbgång, spegelövningar, 

målvaktsövningar, färdighetsövningar som driva med insida, utsida, höger och vänster fot, vända, 

byta riktning o.s.v. 

Träna snabbhet genom kull och jagelekar, stafetter. Se även övningar i FIFA 11+ kids, FIFA 11+ och 

knäkontroll. 

 

Fotbollspsykologi – hur skapar vi en bra motivationsmiljö? 

-Lär känna spelarna, var positiv, kom överens om enkla, tydliga regler där 

där alla trivs. 

 

-Låt spelarna vara med och påverka genom att ställa frågor om regler, 

lösningar i övningar, passa med höger eller vänster fot o.s.v. 

 

-Tänk på att barnen utvecklas olika, planera långsiktigt med hjälp av  

spelarutbildningsplanen, ha tålamod. 

 

                

  -Hur skapar vi en bra lärandemiljö? 

 

   

-Tränaren ger spelarna möjlighet att upptäcka egna lösningar i  

Träning och match. 

 

-Tränaren skapar stort engagemang hos spelarna i träning och match. 

 

-Tränaren hjälper spelarna att upptäcka lösningar i träning och match. 

 

-Läs texten och se filmerna om fotbollspsykologi 7 - 7. 

 

 

 

https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/skadeforebyggande-program/#/lessons/j31lA-iOdhgDuOERRcLaYOvb6rOnM5yA
https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/skadeforebyggande-program/#/lessons/IeNT3V-msba8DW4ad2zjvPSpZL4g9hXq
https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/knakontroll/#/
https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/spelform-7-mot-7/#/lessons/gsGjLIboCpndN2hh4agF_PsNKxC1zx16
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Hur tränar vi i spelformen 7 mot 7? 

 

• Mycket aktivitet 

• Många bollkontakter 

• Inga köer 

• Aldrig fler spelare än spelformen vid spel 

• Mycket bra förutsättningar att träna teknik 

• Match är träning. 

• Träna på det vi ska träna på i 7 mot 7. 

• Involvera spelarna med frågor 

• Alla tränar målvaktsspel 

 

 

 

 

Organisation träning 7 mot 7. 

                                                                                                   

 

 

                                                                                                       

 

 

 

 

 

 

 

Variera smålagsspel och mellanstortspel, olika antal spelare, använd jokrar för att främja anfallsspel. 

Utmana med tillslagsbegränsning, spel med båda fötter, ge 100% i övningarna, vila 100% när det är 

vila. Se till att alla är delaktiga. Ta med vattenflaska. 

 

 

 

Smålagsspel. 

3-4 spelare, spela 1-2 minuter, vila 1-2 min, 6-10 

spelintervaller. 

 

Mellanstortspel. 

5-7 spelare, spela 4-8 minuter, vila 2 min, 4-6 

spelintervaller. 

 

1. Samling – check in. 

Vad tränar vi på idag? Tema träning. 

2. Förberedelseträning. 

Spelövning/färdighetsövning där vi väver in styrka, ADR,            

snabba fötter, löpskolning, hoppa landa löp. 

3. Färdighetsövning/spelövning 

4. Spelövning 

5 Tävling 

6. Check out. 

Vad har vi tränat på idag? 
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Träningsprogram 7 mot 7. 

Det finns 15 färdiga träningsprogram, fördelade på spelets 6 skeden + målvaktsövningar.  

Anfallsspel                                                                          Försvarsspel 

Speluppbyggnad träningsprogram 1                           Förhindra speluppbyggnad träningsprogram 9 

Speluppbyggnad träningsprogram 2                           Förhindra speluppbyggnad träningsprogram 10 

Speluppbyggnad träningsprogram 3                            Förhindra speluppbyggnad träningsprogram 11 

Kontring träningsprogram 4                                           Direkt återerövring träningsprogram 12 

Kontring träningsprogram 5                                           Direkt återerövring träningsprogram 13 

Komma till avslut och göra mål träningsprogram 6  Förhindra och rädda avslut träningsprogram 14 

Komma till avslut och göra mål träningsprogram 7  Förhindra och rädda avslut träningsprogram 15 

Komma till avslut och göra mål träningsprogram 8   Målvaktsövningar 7 - 7 

 

Använd fortfarande träningspassen för 3 mot 3 och 5 mot 5. 

Vad betyder de tecknade symbolerna i träningsprogrammen? 

 

 

https://cdn.sportadmin.se/301/a14db8152dd399c57633c664f5456c40aa782e056ad5257f02fb274bacb241b6.pdf
https://cdn.sportadmin.se/301/2f0a7e77b1982f71a756243476fd598db5202ada1e7df61f4cb1446f506382cd.pdf
https://cdn.sportadmin.se/301/5a26798268b3097edb868e832f763ee8f3b94f2a8e19d097e89eb3854cc7ac42.pdf
https://cdn.sportadmin.se/301/65e85de0755c17368d1e8125c86343d3992892b721716b7bdd2c4bf5cacd49d9.pdf
https://cdn.sportadmin.se/301/40c187f277b1eec6eb82e3d942c2e0bb77e6d8c6563069ad853f6e62a377da22.pdf
https://cdn.sportadmin.se/301/68b7bcc351730a451e643d959938db8a7e9259c053791996496d1e82223140dd.pdf
https://cdn.sportadmin.se/301/ab8023b73cde2beedf86fa5c009463c36885e8dfe4a8b976e6fefe45f9e16076.pdf
https://cdn.sportadmin.se/301/565138bd755e502600817aebfcf25b5a0fcf572797340a9f0af772e7d4b8698d.pdf
https://cdn.sportadmin.se/301/7f25d5073d050ca1f0cb1db2fb4eb82b20db8ca3cf257339257d1567e3a2a40f.pdf
https://cdn.sportadmin.se/301/2b3325dee3f9771c9cc1bae0f76ccd6ebf5e4e30469247f69e59d1f1b174987f.pdf
https://cdn.sportadmin.se/301/00214f2bab12b37a676d35e27511655c77ab5f270d147b0b37616c8e413addcf.pdf
https://cdn.sportadmin.se/301/120bccb1b98580b56987d9e5313eb705de2475bb8778fe444288659d22a4c4e8.pdf
https://cdn.sportadmin.se/301/266413145e8e3ffe224b0b3c6c3519a900683554b5b6254d10ae741b072dd964.pdf
https://cdn.sportadmin.se/301/1ccb0f6fa2f61aa791c5ab706e151dc96447871f0e540efb43276a0a8c8540db.pdf
https://cdn.sportadmin.se/301/6459cff194b8f1c11e14f9158f93dacd6a79510118b92fe2f1cba8290038e948.pdf
https://cdn.sportadmin.se/301/c6a5069a15eca8adc3abf5d593019604cd9a07c6c3ac1dde888eb1546e8e0299.pdf
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Använd arbetsmodellen för att presentera varje övning…  

 

VAD är det vi tränar på? 

VARFÖR tränar vi på detta? 

HUR? Hitta lösningar med hjälp av spelarna genom 

frågor, koppla gärna till match. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Utvärderingsmall efter träning. Blev det som vi tänkt oss? 
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Matcher ska vara roliga och ses som en del av träningen. De sker i seriespel där laget spelar en 

match i veckan. Sträva efter lika speltid och byten i pauserna. Följ länken, läs texten och se filmen 

om  matchens genomförande i spelformen 7 - 7. 

Läs om spelets regler i spelformen 7 - 7 eller följ länken 

https://www.gbgfotboll.se/tavling/fotboll/spelformer/ där du också finner information om hur du 

anmäler lagen. 

                                                        Förslag på enkelt spelsystem 7 mot 7.

 

  

Matchen 1-2-3-1  

 

Anfallsspel: passera 

motståndarna med kontroll på 

bollen. 

Speluppbyggnad: prata med 

spelarna hur vi uppfyller 

grundförutsättningarna.           
Spelbar, spelavstånd, speldjup, spelbredd. 

Kontring: Hur erbjuder vi snabbt  

speldjup framåt och bakåt. 

Komma till avslut och göra mål: 

hur kommer vi till avslut i 

straffområdet? 

 

Försvarsspel: Hur får vi 

motståndarna att tappa 

kontrollen på bollen så vi kan 

ta den? 

Återerövring: Hur kommer vi 

snabbt in i press? 

Förhindra speluppbyggnad: 

Hur samlar vi ihop laget i våra 

lagdelar? 

Förhindra och rädda avslut: 

Hur förhindrar vi avslut i 

straffområdet?  

 

https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/spelform-7-mot-7/#/lessons/AcXvWbTMY4wQ6e68wOy5KdWNOZhvb9xK
https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/spelform-7-mot-7/#/lessons/Z1aLx1gJKIa-jerN2177o3a4SQgYjrsb
https://www.gbgfotboll.se/tavling/fotboll/spelformer/
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Första året i 7 mot 7 introducerar planens tredjedelar, andra året introducerar vi spelytor, tredje 

året introducerar vi korridorer. Detta gör vi för att planen blir större och det blir lättare att 

instruera var på spelplanen aktionen sker.  

Läs om tredjedelar under planens indelning - spelytor under planens indelning. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                          

                                   

                                                 
                                                

                                         
                      

                                                    
          

                                                  
         

   

                        
                              

                                                    

                         
                               
                                 
                                                   
              

                                                   
                                                            
              

                                              

                                            

                          

                                   

                                          

                                   

                                

                                         

                                              
               

                                                      
                 

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/spel-7-mot-7-ny/spelet2/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/spel-9-mot-9/spelet2/

