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1 Inledning

Detta dokument vénder sig till trénare och ledare for 7-mannalag i Saltsjobadens IF och for 5-
mannalag som efterfoljande sdsonger skall spela 7-mannafotboll. Dokumentet skall ses som
en komplettering till dokumentet; ”ledardok 050404.pdf” som finns pa Saltsjobadens IF:s
hemsida.

Syftet ar att inriktningen pé fotbollen for barnen blir den ritta och att den inte ’skenar ivig”
at fel hall, sa att barnen gar till andra klubbar eller slutar i denna &lder. Under denna period i
livet dr det bast for samtliga inblandade (barn och foréldrar) att spela fotboll 1 sin
“hemmamilj6”. Alla vill bli proffs och superstjérnor, darfor dr det bra om uppliagget pa
fotbollen passar s& manga som mdjligt. En viktig del dr ocksa att integrera de olika
traningsgrupperna i varje aldersklass och viss man mellan aldersklasserna. Vi skall verka for
att Saltsjobadens IF ir en forening med ett antal lag som samarbetar.

Det &r viktigt att ha fokus pa att forbereda barnen att spela 11-mannafotboll. Det &r i denna
alder i det ndrmaste omdojligt att avgora vilka som blir duktiga pd 11-mannaspel sé all form av
toppning under match &r forkastligt och ej tillatet i var forening i denna alder. Det &r bara ett
sdtt att vinna pa kortsiktig basis. Ddremot fr o m det andra aret blir man i det ndrmaste
tvungen att nivaindela eller nivaanpassa laget, det dr dock inte samma sak som toppning. Mer
om det nedan under sdsong 2 och 3.

Det skiljer mycket fran sdsong till sésong pa 7-mannaspelet, framforallt barnens utveckling
men ocksa upplégget for seriespelet och cuper man deltar i. Det &r viktigt att veta sa att man
inte blir dverraskad och i forldingningen hamnar fel med laget och spelarna.

Dokumentet tar i huvudsak upp den sportstliga aspekten da den administrativa biten framgar i
ovan nimnda dokument.

7-mannafotbollen pagér 1 3 sdsonger som vi bendmner:

- Sésong 1, inldrning och anpassning.

- Sdsong 2, lagets formaga och individuella roller

- Sdsong 3, utnyttja planens yta och ”spela med huvudet”

2. Sasong 1 (10 ar) — inldrning och anpassning

2.1 Allméant

Det dr en ganska stor omstéllning frin 5-manna till 7-manna. Nu rdcker det inte att vara
individuellt skicklig man maste kunna passa, 16pa utan boll och framfor allt sparka bollen pa
ett korrekt sitt (tillslaget). Spelet blir ocksa 1 allménhet tuffare i matcherna vilket bade ledare
och barn bor vara forberedda pé, sa att man kan prata igenom det vid en trdning eller match.
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Infor hostsdsongen borjar barnen 1 mellanstadiet. De traditionella tre trdningsgrupperna,
Neglinge, Solsidan och Igelboda kan behovas ses ver beroende pa hur ménga barn som finns
1 aldersgruppen. De flesta barn som tidigare gatt i Solsidans skola, gar da 1 Igelbodaskolan.
Vid en stor arskull kan man 6vervéga att skapa ett integrerings-lag i tillagg till de ordinarie
traningsgrupperna i syfte att fa bort ’vi och dom”-kénslan

2.2 Tréning

Hér dr det onskvirt att trdnaren/trdnarna har en fotbollsbakgrund, antingen som spelare eller
tranare (eller bade och). Forsta aret pa 7-manna kan dock klara sig med en som har gatt forsta
utbildningssteget — Avspark, i STFF:s trinarutbildning.

Glom inte att:
- var vil forberedd med ett batteri av ovningar utifall saker och ting skulle intréffa
- ha hart pumpade bollar.

Det ér teknikfokus som géller men dven kommunikation mellan spelarna.

2.2.1 Ovningar med stérst fokus pa

- Speléovningar med tva tillslag p4 mindre ytor (kon-mal). Successivt kan man 6ka ytan.
Sadana ovningar tvingar fram rorelse och kommunikation. Finns véldigt ménga olika
varianter. Rekommendation dr att varje tva-mélsspel inleds de forsta 10 minuterna med tvé
tillslag. Pé sé& vis har man fatt igang rorelsen och kommunikationen.

- Skottovningar med kontroll. Trina pa att triffa mal med harda bredsidor eller
kontrollerade volleyskott. Successivt kan man 6ka kraften i skotten.

- Lingre passningar, s k crosspassningar. Tillslaget och traffen 4r det viktiga, inte kraften.
Aterigen borja i det lilla perspektivet for att sedan 6ka kraften.

- Lir ut finter. Kroppsfinten och skottfinten dr det enklaste att borja med.

2.2.2 Ovrig traning

Det &r inte limpligt att kora fystriningar utan boll i denna alder (typ 16p-pass och
styrketrdning mot sin kropp). Vill man ldgga in moment utan boll skall det vara
koordineringsévningar i syfte att fa kontroll 6ver kroppen.
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223 Traningslager

Tréaningslager kan dvervéigas om intresse finns, i sddana fall maximalt 3 dagar.
Rekommendation dr att man haller det i ndromradet, helst i Saltsjobaden. Den privata
ekonomin hos barnens familjer skall inte dventyras, s att vissa inte kan vara med av
ekonomiska skal.

2.3 Matchning

Det ar forsta dret 1 S:t Erikscupen dér man kan f6lja en tabell. Det driver géirna trinare och
fordldrar att alltid stdlla upp med bésta laget” for att na sa stor framgéng som mojligt. Detta
ar som ovan skrivits endast ett kortsiktigt tinkande. Det kan skilja upp till 4 &r mellan en 10-
arings fysiska och mentala mognad.

Matchningen skall darfor ske med ett rittvise-system, d v s att alla spelar lika mycket
(under forutsittning att de orkar). Barnen vet sjédlva vilka som &r duktiga, det behover ingen
vuxen skriva dem pé ndsan. Den trénare/lagledare som gar hem glad efter en seger samtidigt
som tre barn gir gratande hem dé de spelat nagra f4 minuter av matchen, skall inte vara
ledare i var forening.

Sma taktiska” genomgangar kan man ha, s k ”’snack innan match”. Man skall naturligtvis
bestdmma sig for ett spelsystem. Den uppstéllning som rekommenderas dr 2-3-1, d4 denna &r
ett forsteg till 11-mannauppstéllning. Ofta nar man béttre resultat med att spela 3-2-1 men det
framjar inte den konstruktiva fotbollen. 2-3-1 kan man spela bade offensivt och defensivt
och man ldr sig mycket mer samverkan mellan lagdelarna. Rekommendation &r att i sina
genomgangar innan match ge barnen max 2 saker att ha fokus pé. Har foljer nagra exempel:
- Var forst pa bollen.

- Kasta inkast uppét ldngs linjen.

- Spring in mot mal vid hornor.

- Passa hem till milvakten

- Passa hem till réttvind spelare

m m.

Barnen vill gérna spela pé olika positioner och det skall man uppmuntra. Dock skall man
undvika att gora storre fordndringar i en match, daremot fran match till match.

En viktig del i samband med match &r att inte lata engagerade fordldrar ta 6ver. De skall, om
mojligt, std pa motsatt sida av planen. De har ej tillatelse att ropa instruktioner eftersom
barnen da blir frustrerade. Lagger sig en fordlder i laguttagningen och det blir svarhanterligt
skall ni kontakta fotbollsstyrelsen.
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2.4 Cuper/Turneringar

Ett lagom antal turneringar varierar beroende pé intresse hos ansvariga, fordldrar och barn. En
grundniva dr dock:

- 1 turnering innan serien startar (April)

- 1 turnering innan hostsdsongen startar (Augusti)

- 1 turnering efter hostsdsongen (Oktober). Vanligen Nackamésterskapen.

Turneringar bor vara i Stockholmsomradet med omnejd (max 1 timmes bilresa) och undvik
att overstiga 6 turneringar per utomhussdsong.

3 Sasong 2 (11 ar) — lagets féormaga och individuella
roller
3.1 Allmént

Infor denna sédsong skall man fundera 6ver vilken nivaindelning man skall ha pa laget/lagen.
Allt beror pa hur stor trupp av barn man har att tillgé. I S:t Erikscupen och i vissa turneringar
kan man vélja pa ”medel” eller Litt”.

Har man en trupp pa 13 spelare eller mindre skall man endast stélla upp med ett
representationslag. Ar man oséker om hur bra laget &r rekommenderar vi att man véljer "l4tt”.
Det dr léttare att hantera att laget vinner mer @n det forlorar @n att laget forlorar i stort sett alla
matcher.

Har man fler, t ex upp emot 20 st eller 6ver det, rekommenderar vi att man viljer ett lag i
”medel” och ett 1 ”l4tt”. Skillnaden mellan barnens mognad, fysiskt och mentalt, &r stor i
denna alder. Darfor skall man vara tydlig nir man gor en uppdelning. Inte att de som
“tranar mest” far spela i "medel laget” utan att det dr de som ér storst och ldngst fram i sin
fotbollsutveckling just for tillfdllet. De barn som normalt spelar i “medel laget” kan medverka
1 ’l4tta laget” men inte ta en liitt spelares™ plats.

Med nivaindelning utvecklas barnen bist. De som dr ldngst fram i utvecklingen tranas da
pa mer avancerat spel. De som ligger lite efter tvingas ta initiativ och ansvar nagot som
normalt “’de béttre” gjort tidigare.

Hanterar man nivaindelningen pa ett 6ppet och tydligt séitt har varken barn eller fordldrar
svart att forstd budskapet. Sedan dr det kanske inte alla som haller med da deras barn, enligt
sin uppfattning, inte placerats in i rétt niva (undersforstdtt den battre nivan). Indelningen skall
inte vara fast 6ver en hel sdsong utan skall vara flexibel sa lang det 4r mojligt.
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3.2 Tréning

Nu rdcker det lédngre inte att vara en entusiastisk fordlder. Nu krévs det att barnen har en
tranare med fotbollsbakgrund, antingen som spelare med minst Avspark i STFF:s
tranarutbildning eller ledare med minst bas 11 STFF:s trdnarutbildning.

Vet man med sig att man inte har detta att tillgé skall man snarast vinda sig till ansvariga i
fotbollstyrelsen for att fa hjdlp med detta.

Det ér forsatt teknikfokus och kommunikation pé 6vningarna. Det man lagger till dr
utvecklingen av rollen (positionen) och spelet utan boll. Separat malvaktstrining skall vara en
del om det inte varit det tidigare.

3.2.1 Ovningar med stérst fokus pa

- Grundstenarna, speldvningar med tva tillslag pd mindre ytor, skottdvningar och
tillslagsovningar ligger kvar. Dessa kan man utveckla exempelvis genom att gora svarare
passningar till skott.

- Positions- och inléiggsovningar. Léra sig att vinda spelet fran den ena sidan till den andra
och sedan sl ett inldgg med 16pningar mot mal. Finns otaligt ménga varianter.

- Fasta situationer. Trina hornor och frisparkar bade offensivt och defensivt. En
grundvariant och en tilldggsvariant.

- Flera finter. Forutom kropps- och skottfint kan man ldgga till tvd ytterligare, sdsom
overstegsfint och suldragning. Uppmuntra att man provar detta dven pa match.

- Malvakter tridnas pa reaktionsformaga (ryggen mot skytt) och att greppa bollen vid inldgg.

3.2.2 Ovrig traning

Ingen separat fystrining annat @n koordinationsévningar &r lampligt, precis som forsta aret.

3.23 Traningslager

Traningsldager 1 ndgon form rekommenderas, dock maximalt i 5 dagar. Av samma skél som
aret innan skall man forsoka att ha det i ndromradet. Finns det patryckningar fran foréaldrar
och barn kan man dvervéga att aka ivédg. Initiativet skall inte komma fran ledaren. En
grundforutsittning dr att alla i gruppen skall ges chansen och mgjligheten att f6lja med. Bade
ekonomiskt och logistiskt.
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3.3 Matchning

Barnen skall spela i ritt niva och fortfarande 4r toppning inte tillatet. Att man nivaindelat
rdcker och vid match skall alla spela lika mycket. Da utvecklas laget mest.

Behover man lana spelare fran andra Saltsjobaden-lag vid for mycket aterbud skall man i ett
aldersintegreringssyfte overvéga att kontaka ledare for den 1 &r yngre gruppen. Detta for att
frimja nadgot/ndgra barn som ligger ldangst fram i sin fotbollsutveckling.
Varannangangsprincipen &r en bra turordning.

Mindre taktiska genomgangar kan man ha innan match med hjélp av de 6vningar man trdnat
pa. Exempelvis en hornvariant eller frisparksvariant. Fortfarande géller att man fokuserar
kring 2-3 saker barnen skall tinka pa under matchen. Nu kan man utveckla det lite grand
genom att ge instruktioner till varje lagdel.

Exempel malvakt:

- ropa "malvakt” ndr du plockar ned inldgg.
- rulla ut bollen till backarna.

- kasta ut mot kanterna

Exempel backar:

- hall kontakten med varandra
- en stdter och en ligger bakom
- rensa bollen &t sidorna.

Exempel mittfilt:

- yttermittféltare haller varsin kant
- sla inldgg direkt

- titta upp innan ni slar passen.

Exempel forward:

- ligg framfor din back

- ta I6pning mot hornflaggan
- ta tidigt avslut

Roller och positioner &r viktiga for tryggheten. En spelare skall max ha 2 roller/positioner per
match. Byt girna mellan matcherna men inte under match.

3.4 Cuper/Turneringar

Nu kan man 6ka antalet turneringar. Det kan vara si att laget dven har intresse att spela
inomhusturneringar. Under utomhussésongen kan man dverviaga om laget dr moget for att aka
pa dvernattningscup. Huvuddelen av cuperna skall vara i stockholmsomradet men man kan
Overviga att dka ivdg langre (1-2 timmes bilfdrd fran Stockholm) vid en cup.
Overnattningscupen bor naturligtvis ligga utanfor stockholmsomradet. Cuper som Gothia
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Cup, Norway Cup och Dana Cup ér ej att rekommendera for 11-aringar i var forening.
Overvidgs en sddan medverkan skall kontakt tas med fotbollsstyrelsen.

En rimlig niva for att lag med bra fotbollsintresse ér:

- 1-2 inomhusturneringar under januari-mars.

- 1-2 turneringar innan serien startar i april.

- 1 turnering efter varsdasongen, lampligen den men 6vernattning
- 1-2 turneringar innan hostsdsongen startar i augusti.

- 1-2 turneringar efter hostseriespelet 1 oktober.

Undvik att vara med i cuper under seriespelet, vid skollov o dyl, dd ménga reser bort. Vissa
varcuper (innan serien startat) har sitt slutspel pa en sddan ledighet och det kan man inte gora
sa mycket at.

Totalt ror det sig om 5-9 turneringar for ett lag med starkt fotbollsintresse. Grundnivan pa 3
turneringar/ar ligger kvar och de utgifter man haft for 3 turneringar (1 dr Nackamésterskapen)
betalas av Saltsjobadens IF (ingr i arsavgiften till fotbollssektionen). Ar man med i fler &n 3
turneringar skall det ekonomiska vara utrett i laget.

4 Sasong 3 (12 ar) — anvand planens yta och spela
”med huvudet”

4.1 Allméant

Under det sista aret pa 7-manna skall man se éver spelarmaterialet ordentligt. Man har nu 3
nivaer att vilja pa i seriespel och cuper, svar, medel och litt. For att klara av att spela i svar
niva krédvs inte bara intresse utan d@ven en bra fotbollstalang kombinerat med mental och
fysisk mognad. I en enskild traningsgrupp &r det ovanligt att hitta minst 10 sddana barn.

Det kan dérfor vara pé sin plats att redan i slutet pa 11- arssdsongen se éver uppdelningen
mellan triningsgrupperna (om man inte gjort det tidigare) 1 de fall det finns flera.
Ambitionen skall vara att ha ett lag i varje niva i de aldersgrupper som har fler &n 40 aktiva
barn. Grundkravet dr att det skall finnas lag i "medel” och "litt”. Finns det bara ett lag i
aldersgruppen rekommendras medel”.

4.2 Tréning

Samma krav pé trdnarkompetens som sésong 2 géller. Har man fler én 13 spelare eller ett lag
i svér niva dr ambitionen att ha minst 2 trinare med minimi krav-nivan.
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4.2.1 Ovningar med stérst fokus pa

- Traningsmomenten under sdsong 1 och 2 &r fortsatt de grundldggande, d v s teknik pa sméa
ytor, kommunikation och tillslag.

- Positionsbyten. Trina pé anfalls- och forsvarsdvningar diar man byter roller och sedan hittar
tillbaka. Anfallsovningar 3 mot 2 och 6verlamningar med boll &r bra att starta med.

- Skott, passning och finter med bada fotterna.

- Lopningar med boll. Korta intensiva striackor for snabbheten och lidngre striackor for viss
uthéllighet.

- Malvakter trénas fortsatt pa reaktionsformaga och greppteknik. Utéka moment med spelet
med fotterna och att rora sig i ett storre omrade framfor mal.

4.2.2 Ovrig traning

Lopningar utan boll dr fortfarande i1 koordineringssyfte men kan kora lite start och stopp samt
andra exploscia lopmoment. Man kan tridna spénsten 1 upphoppen vid nick.

4.2.3 Traningslager

Traningsliger i rekommenderas for de fotbollsintresserade lagen. Nu kan det vara pa sin plats
att forlagga detta utanfor stockholmsomradet. Samma forutséttning som under sdsong 2
giller, d v s att alla har mojlighet att f6lja med.

4.3 Matchning

Har &r det lite olika beroende pa niva. Fortfarande skall man ha ambitionen att alla spelar lika
mycket men kan vara nagot ’glidande” i den svéra serien da man valt denna for att laget
spelar pa en sa hog niva. Det dr viktigt att man 4r tydlig till barnen om later ndgon/nagra
(exempelvis backarna) spela mera.

I "medel” och ”latt” skall fortsatt anvénda réttvisesystemet.

Lan av spelare dr precis samma uppldgg som for sdsong 2. Viktigt att man lanar in spelare pa
ritt niva.

Taktiken tar storre plats in tidigare. Barnen &r generellt sett mer mogna att ’spela smart”
och med huvudet. Har kan man forklara mer hur man vill att laget skall spela 1 en speciell
match, med 16pningar, passningar m m. Man kan anpassa spelet utefter underlag, vider och
vind. I det svéra laget kan man dven gora det da man méter ett ’kédnt” lag.
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4.4 Cuper/Turneringar

Antalet turneringar dr fortfarande detsamma som som sdsong 2, d v s 5-9 st. Denna sédsong
kan det vara dags att dka pa en storre turnering som varar i flera dagar, som Gothia Cup
och Norway Cup. Detta kridver sin organisation med fordldrar som adker med. Detta kan man
med fordel kontakta fotbollsstyrelsen for vigledning och rad.

Man kan framat sommaren forbereda sig for 11-mannaspel genom att deltaga i 9-manna
eller 11-mannacuper. Detta géller fraimst for lag i svar- och medelniva. Lag som spelar i ldtt
serie kan eventuellt prova detta i slutet av sdsongen. I aldersklasser ddar man har manga
spelare som klarar svar- och medelniva, kan ett medverkande 1 S:t Erikscupen for ett ar dldre
overvigas.
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5 Sammanstallning riktlinjer
10 ar 11 ar 12 ar

Toppning Nej Nej Nej
Nivéindelning Nej Ja, 12 steg (”latt” och "medel”) Ja, 13 steg, litt-medel-svar
Trinarkompetens “Avspark” Onskvirt Ja Ja
Tranarkompetens "Bas 1” Nej Ja Ja
Tréningsldger sthim Ja, i max 3 dagar Ja Ja
Tréningsldger med dvernattning Nej Mojligen Ja
Huvudtréiningsmoment 4 (teknik, skott, tillslag, finter) 7 9
Fysisk trianing utan boll (ej koord) | Nej Nej Nej
Koordinations6vningar utan boll | I viss man Ja Ja
Genomgéng/Taktik Max 2 ledord/match Max 2 ledord/lagdel Ja
Turneringar 3-6 5-9 5-9
Turneringar utanfor sthlm Nej, (max 1 timmes bilfird) Ja, 1-2 Ja, 2-3
Turneringar med dvernattning Tveksamt Ja, en helg Ja
Turnering 9- och 11-manna Nej Nej Ja, for “medel” och “svar”
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