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Spelarutbildningsplan spelformen 7 mot 7 IF Mdindal Fotboll

IF Molndal Fotbollsverksamhet dr aldersanpassad och utgar fran barnens utvecklingsniva. Vi féljer
en spelarutbildningsplan som pa basta séitt dr anpassad utefter detta. Denna manual anvinds
parallellt med spelarutbildningsplan 7 - 7 pa svenskfotboll.se.

Malsittningen med spelformen 7 mot 7 &r att spelarna ska ha roligt och samtidigt ldra sig sa
mycket som mojligt. Alla spelare ska ges forutsattningar att utvecklas utefter sina forutsattningar.

Spelformen 7 mot 7 varar 6ver tre ar, och spelarna gor ofta stora framsteg under de dren. Manga
spelare har flera ars erfarenhet av fotboll och utvecklar en allt stérre forstaelse for spelet fotboll.
Darfor introduceras alla spelets skeden och lagets spelsystem i den har spelformen. Dessutom
viljer manga lag att spela med tre lagdelar, och planens indelningar kan borja att vara till hjalp fér
spelarna.

Folj lanken, lds texten och se filmen spelformen 7 - 7 intro l3s texten i avsnittet om planering.

Spelarutbildningsplan

7mot?7

10-12 ar
Kollektivt spel
med fa spelare

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

Vi vill se detta hdnda. Se filmerna vad hander i anfallsspel och férsvarsspel.

Anfallsspel Omstallning Foérsvarsspel

4 N

Tar motstandarna bollen
staller alla om och spelar
Na&r nagon i laget har bollen forsvarsspel
spelar alla i laget anfallsspel
och férsoker skapa malchans Tar vi tillbaka bollen staller
alla om och spelar
anfallsspel

(& AN /



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

Spelarutbildningsplan spelformen 7 mot 7 IF Mdindal Fotboll

Vad prioriterar vi i spelets skeden?

Anfallsspel Omestallning Fdrsvarsspel

Passera motstandarna med Still om direkt
bollen

/TN — N\

Speluppbyggnad Kontring Atererovring Forhindra speluppbyggnad

Uppfylla Grund- Snabbt erbjuda
forutsattningarna speldjup framat
och bakat

N, /.

Komma till avslut och géra mal Forhindra och radda avslut

[ S ] _

Metoder och fardigheter i spelformen 7 mot 7. Detta tranar vi pa i spelformen 7 mot 7.

Att tréna pa for laget kollektivt i anfallsspelet Att trana pa for laget kollektivt i forsvarsspelet

Spelbarhet  Positionering  Vaggspel
Spelavstand Spelvandning

Spelbredd Djupledsspel

\Speldiup Uppflyttning /

Vad ska laget (kollektivt) trdna pa i spelformen 7 mot 7?

Se filmerna om lagets mojligheter i anfallsspel och férsvarsspel.



https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/spelform-7-mot-7/#/lessons/ePqYeJ411lkNNqLMiyw1N9pm9jpejc6W

Spelarutbildningsplan spelformen 7 mot 7 IF Mdindal Fotboll

Fardigheter (tekniker) att trana pa individuellt fér spelareni spelformen 7 -7.

4 N

Driva Vanda Skjuta

Ta med bollen
Passa bollen

Utmana, finta och dribbla

(¥ )

Vad ska spelaren (individuellt) trana pa i spelformen 7 mot 7?
Se filmerna under Spelarens majligheter i spelet i anfallsspel och forsvarsspel.

Fardigheter (tekniker) att trédna pa for malvakter. (alla provar malvaktsspel i 7-7)

Rulla ut bollen

Kasta ut bollen

Vad ska spelarna trdna pa i malvaktsspelet i spelformen 7 mot 7?

Se filmerna under malvaktens majligheter i anfallsspel och férsvarsspel.



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.

Spelform 3 mot3 ’5mot5 7mot7 9 mot9 11 mot 11
Alder 6 4 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19

Tréna koordination genom dventyrsbana, kull och jagelekar, krabbgang, spegelévningar,
malvaktsévningar, fardighetsévningar som driva med insida, utsida, héger och vanster fot, vanda,
byta riktning o.s.v.

©

Trana snabbhet genom kull och jagelekar, stafetter. Se dven 6vningar i FIFA 11+ kids, FIFA 11+ och
kndkontroll.

Fotbollspsykologi — hur skapar vi en bra motivationsmiljo?
-Lar kdnna spelarna, var positiv, kom 6verens om enkla, tydliga regler dar

dar alla trivs.

-Lat spelarna vara med och paverka genom att stélla fragor om regler,
[6sningar i 6vningar, passa med hoger eller vanster fot 0.s.v.

-Tank pa att barnen utvecklas olika, planera langsiktigt med hjalp av
spelarutbildningsplanen, ha talamod.

-Hur skapar vi en bra larandemiljo?

-Trdnaren ger spelarna mojlighet att upptacka egna I6sningar i
Traning och match.

Upptacka

O

Engagemang

6

Hjalp

-Tranaren skapar stort engagemang hos spelarna i traning och match.
-Tranaren hjalper spelarna att upptacka I6sningar i traning och match.

-Las 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 tranar vi i spelformen 7 mot 7?

. Mycket aktivitet
g ° Manga bollkontakter
§ - o Inga koer
Férdifhets."j""ing é S?elovnmg o Aldrig fler spelare 4n spelformen vid spel
ort vila & Fa& spelare
S . Mycket bra forutsattningar att tréana teknik
. Match ar traning.
PR Matchlik ° Tréna pa det vi ska trdna pai 7 mot 7.
. Involvera spelarna med fragor
. Alla tranar malvaktsspel
Fardighetsévning 5 Spelévning
Lang vila é Manga spelare*
s
Organisation traning 7 mot 7.
Smalagsspel. 1. Samling — check in.
3-4 spelare, spela 1-2 minuter, vila 1-2 min, 6-10 Vad trénar vi pa idag? Tema traning.

spelintervaller.
2. Forberedelsetraning.

Spel6vning/fardighetsévning dér vi védver in styrka, ADR,
snabba fotter, I6pskolning, hoppa landa I6p.

Mellanstortspel. 3. Fardighetsévning/spel6vning

4. Speldvnin
5-7 spelare, spela 4-8 minuter, vila 2 min, 4-6 pelovning
spelintervaller. 5 Tavling

6. Check out.

Vad har vi trénat pa idag?

Variera smalagsspel och mellanstortspel, olika antal spelare, anvand jokrar for att framja anfallsspel.
Utmana med tillslagsbegransning, spel med bada fotter, ge 100% i 6vningarna, vila 100% nar det ar
vila. Se till att alla ar delaktiga. Ta med vattenflaska.



Spelarutbildningsplan spelformen 7 mot 7 IF Mdindal Fotboll

Traningsprogram 7 mot 7.

Det finns 15 fardiga tréningsprogram, fordelade pa spelets 6 skeden + malvaktsdvningar.

Anfallsspel Férsvarsspel

Forhindra speluppbyggnad trédningsprogram 9

Speluppbyggnad tréaningsprogram 1

Forhindra speluppbyggnad traningsprogram 10

Speluppbyggnad tréaningsprogram 2

Forhindra speluppbyggnad tréningsprogram 11

Speluppbyggnad tréaningsprogram 3

Direkt atererdvring traningsprogram 12

Kontring traningsprogram 4

Direkt atererdvring tréningsprogram 13

Kontring traningsprogram 5

Komma till avslut och géra mal traningsprogram 6 Foérhindra och riddda avslut triningsprogram 14

Komma till avslut och géra mal traningsprogram 7 Forhindra och rddda avslut tréningsprogram 15

Komma till avslut och gdéra mal tréningsprogram 8 Malvaktsévningar 7 -7

Anvand fortfarande traningspassen fér 3 mot 3 och 5 mot 5.

Vad betyder de tecknade symbolerna i traningsprogrammen?

Spelare i det lag som har
bollen (Anfallsspelare) Spelare i det lag som inte har bollen (Forsvarsspelare)

x Kryss O Ring
[}

1

1 1

1 ]
‘) : — : Forsvarsspelare pressar
(. o i Anfallsspelare gér sig | bollhallare (Spelares vag

C/ : spelbar (Spelares vag : utan boll)

/(), ! utan boll) 1

2 | :

C v X

Bollhallare driver bollen
mot fri yta (Spelares vag
med boll

| Passning (Bollens vag) |

Kryss med ring

I Spelare som har bollen (Bollhallare)



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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Anvand arbetsmodellen fér att presentera varje 6vning...

VAD &r det vi tranar pa?
VARFOR tranar vi pa detta?

HUR? Hitta I6sningar med hjalp av spelarna genom
fragor, koppla garna till match.

Utvarderingsmall efter traning. Blev det som vi tankt oss?
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Spelarutbildningsplan spelformen 7 mot 7 IF Mdindal Fotboll

Matcher ska vara roliga och ses som en del av traningen. De sker i seriespel dar laget spelar en
match i veckan. Strava efter lika speltid och byten i pauserna. Folj lanken, Ids texten och se filmen
om matchens genomférande i spelformen 7 - 7.

L3s om spelets regler i spelformen 7 - 7 eller folj lanken
https://www.gbgfotboll.se/tavling/fotboll/spelformer/ dir du ocksa finner information om hur du
anmadler lagen.

Forslag pa enkelt spelsystem 7 mot 7.

Tips!

Det tar tid att skapa ett spelsystem for alla
spelets skeden. Fokusera pa en enkel del per
skede och se processen dver spelformens
allatre dr.

Tranaren bor lata spelama vara delaktiga
och stalla fragor till dem. Till exempel fraga
spelarma vilka utmaningar de tycker

finns i lagets speluppbyggnad som

de behdver tréna pa.

Matchen 1-2-3-1

Anfallsspel: passera
motstandarna med kontroll pa
bollen.

Speluppbyggnad: prata med
spelarna hur vi uppfyller

grundforutsattningarna.
Spelbar, spelavstand, speldjup, spelbredd.

Kontring: Hur erbjuder vi snabbt
speldjup framat och bakat.

Komma till avslut och géra mal:
hur kommer vi till avslut i
straffomradet?

Forsvarsspel: Hur far vi
motstandarna att tappa
kontrollen pa bollen sa vi kan
ta den?

Atererévring: Hur kommer vi
snabbt in i press?

Férhindra speluppbyggnad:
Hur samlar vi ihop laget i vara
lagdelar?

Forhindra och radda avslut:
Hur forhindrar vi avslut i
straffomradet?



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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Foérsta aret i 7 mot 7 introducerar planens tredjedelar, andra aret introducerar vi spelytor, tredje
aret introducerar vi korridorer. Detta gor vi for att planen blir storre och det blir littare att
instruera var pa spelplanen aktionen sker.

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

Yttre korridorer

Spelarutbildning i tréaning / Ledarskap och foraldraskap

* Vi foljer spelarutbildningsplanen. 3 * Vi uppmuntrar férsék oavsett utfall.

« Traningen bestar dvervagande av spelévningar med * Vi har en positiv miljé och dr engagerade.

boll och motstandare, beslutsfattande &r i fokus. s A
« Viinvolverar spelarna med fragor.
« Vi tranar fotboll och vaver in fysmoment i

férberedelsetraningen.

« Vivill att varje spelare ska ha en hog delaktighet i )
6vningarna * Viar val forberedda och reflekterar dver vara
ledarbeteenden.

« Vi ser utbildningen langsiktigt.
« Vi vagar forstarka och bryta i 6vningar.

* Vi spelar oss ur situationer och passar bollen till
varandra. * Viinvolverar féraldrar genom att beratta vad vi tranar
pa for tillfallet.

Spelarutbildning i match

spelformerna 7-7,9-9 och 11-11

« Vi vill spela bollen efter marken, genom spelytorna.

* Vi prioriterar att spela:
1. genom motstandarnas lagdelar
2. utanfor motstandarnas lagdelar
3. framfér motstandarnas lagdelar, vander spelet om
det &r trangt.

* Matchens fokus ar det vi tranar pa och vart satt att
spela, 2 saker i anfall 2 i forsvar. Vi haller oss till dessa
under matchen.

« Viforbereder oss for match med spelévningar.
« Alla spelare &r viktiga och ska fa feedback.



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/

