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Inledning

THIF:s spelarutbildningsplan ar anpassad for en mindre férening med ett begransat
upptagningsomrade, dar de flesta barn spelar for gemenskapens skull, medan nagra har
hdgre ambitioner. Utmaningen ligger i att balansera allas utveckling och samtidigt skapa en
gladjefylld och stimulerande milj6.

Vi ska fokusera pa langsiktig utveckling genom att prioritera individuella fardigheter framfér
resultat i unga ar. Malet ar att alla spelare, oavsett ambitionsniva, ska kanna delaktighet och
spelgladje.

Syfte
Spelarutbildningsplanen syftar till att:

e Skapa en gemensam riktning for féreningens barn- och ungdomsverksamhet, dar
alla spelare ges mojlighet att utvecklas i en trygg och stimulerande miljo.

e Framja en langsiktig syn pa spelarutveckling, dar individuell utveckling och spelgladje
star i centrum.

e Underlatta planering och genomfdrande av traningar genom tydliga riktlinjer for
innehall och traningsmangd.

Mal
Malet med spelarutbildningsplanen ar att:

e Sakerstalla att alla spelare far en strukturerad och kvalitativ fotbollsutbildning, oavsett
alder eller ambitionsniva.

e FEtablera en rod trad i spelarutvecklingen, dar progression i fotbollskunskaper sker
gradvis och aldersanpassat.

e Skapa en kultur dar prestation och utveckling premieras dver tidiga resultat, vilket
gynnar bade bredd- och ambitionsspelare.



Riktlinjer for traningar

For att skapa en givande traningsmiljé kravs planering, struktur och ett tydligt fokus. Aven
om traningens innehall och fokus varierar beroende pa aldersgrupp, finns det grundprinciper
som fungerar for alla.

Planering och struktur

e Planera alltid traningen i férvag och ha ett tydligt tema som genomsyrar hela passet.
Anvand temat i olika évningar och spelmoment for att skapa en rod trdd. Temat kan
med fordel plockas fran nagot av spelets olika skeden (beskrivs langre fram i det har
dokumentet).

e Upprepa garna samma tema och évningar (ev med progression) flera traningar i rad.
Det kan ta lite tid innan svarare dvningar fungerar bra, ha tadlamod och vaga prova
igen.

e Etablera en struktur pa traningen som spelarna kanner igen.Tex:

1. Samling med genomgang av dagens tema och traningens innehall

Uppvarmning (inkl t ex knakontroll)

2-3 dvningar pa dagens tema

Matchspel med fortsatt fokus pa dagens tema

Avslutande lek/stafett

Samling med reflektioner kring dagens traning

ook owd

e Minimera kder, ldnga genomgangar och pauser mellan dvningarna. En traning pa
60-90 minuter ska praglas av hog aktivitet och manga fotbollsaktioner. Ar ni flera
tranare och kor en skottévning kanske ni kan kéra den mot tva mal samtidigt for att
minska tiden spelarna behover sta i ko.

Spela inte matcher med fler i varje lag an vad ni ar i er spelform
Vaga nivaindela traningen ibland for att skapa utmaningar som ar utvecklande for
alla

e Kor mycket smalagsspel for att maximera bollkontakt och antal fotbollsaktioner for
alla spelare oavsett niva.

e GIlom inte bort malvakterna, férsok inkludera dem i dvningarna pa ett satt som far
dem att trana pa “sina” saker

Checklista for valplanerad traning

Har traningen ett tema (garna kopplat till nagot av spelets skeden)?
Ar évningarna kopplade till temat?

Kan spelarna koppla évningarna till vad de gér pa matcherna?

Har vi roligt tillsammans?

Tips och tricks!

e Vid genomgangar, stall dig sa att barnen ar vanda fran eventuella andra intressanta



saker som pagar runt omkring.

Om du har svart att fa uppmarksamhet, testa att rakna ned fran tio eller sag “alla som
hér mig klappar nu”.

Om du har konat upp en 6vning stéll barnen utanfér omradet med koner sa du kan
peka och visa utan att de star mitt i ytan.

Om ni spelar match lat bada lagen ha vastar sa blir det tydligt vilket lag man pratar
om



Sa manga som mojligt, sa lange som mojligt

Svensk fotboll och svensk idrott i stort jobbar efter devisen “Sa manga som mdjligt, sa lange
som moijligt”.

Detta i hogsta grad aktuellt &ven for THIFs verksamhet. Torna Hallestad ar en liten by med
fa invanare och underlaget vi har att jobba med till vara lag ar saledes litet. Risken att lag
behdvs laggas ned nar man kommer upp till spelformen 7 mot 7 ar stor. Darfér ar det otroligt
viktigt for oss att manga barn i byn bérjar spela fotboll och att vi sen lyckas fa dem att tycka
det ar roligt och darmed vilja fortsatta. Hos oss ar alla spelare viktiga, oavsett hur duktiga de
ar.

| kapitlet om utvecklingsmiljon finns manga konkreta tips pa hur vi som ledare kan jobba
med att géra barnen mer engagerade och motiverade, och darmed vilja fortsatta med
fotbollen.



Utvecklingsmiljon

Utvecklingsmiljon omfattar en mangd faktorer som paverkar spelare, tranare och féreningar.

Den handlar om att skapa en positiv och stimulerande miljé dar spelare kan trivas, utvecklas
och prestera. Utvecklingsmiljon innefattar allt fran traningsmetoder och ledarskap till psykiskt
stdd och en inkluderande kultur.

Utvecklingsmiljén ar uppdelad i tva delar: motivation och larande. Varje del bestéar av tre
principer.

Principerna kan brytas ned i konkreta ledarbeteenden som vi kan anvanda i var
traningsvardag.

LARANDEMILIO

Spelaren utvecklas

\Wpplacky

Motivation

Motivation ar ett komplext fenomen, men som tranare kan du lata dig vagledas av tre
principer som handlar om att spelarna ska uppleva idrotten som rolig och stimulerande. De
tre principerna ar:

e Positiva relationer — positiva relationer mellan spelarna och mellan spelare och

ledare.
e Mojlighet att paverka — spelarna far mojlighet att paverka inom givna ramar.



e Langsiktig utveckling — tydligt att den langsiktiga utvecklingen ar viktigast.

Positiva relationer

En viktig faktor for motivation ar relationer. Som tranare bidrar du till positiva relationer
mellan spelarna och mellan spelare och ledare. Att kdnna sig sedd, respekterad,
uppmarksammad och att fa vara en del av en grupp ar generella viktiga behov for manniskor
och darmed aven for att utveckla motivationen for fotboll.

Om du som tréanare underskattar vikten av relationer, till exempel om du tror att spelarna
enbart ar dar for att spela fotboll, riskerar du att pa lang sikt f& mindre motiverade spelare
eftersom positiva relationer ar viktiga for manga. For nagra kan det till och med vara
viktigare an idrotten i sig. Darfér maste man arbeta med att skapa en miljé dar relationerna
starks mellan spelarna och mellan spelare och ledare.

Tips pa konkreta satt att jobba med positiva relationer:

Halsa pa alla spelare med deras namn nar de kommer till traning eller match.
Ge alla spelare individuell feedback sa ofta du kan, sag nagot de goér bra och ge ett
konstruktivt tips pa nagot de kan gora battre.

e Jobba med humor, skoja med spelarna, bjud pa dig sjalv, fotboll fér barn ska vara
roligt.

e Undvik grupperingar i laget genom att du som ledare ansvarar for lag- och
gruppindelningar vid évningar sa att spelarna far vara med olika personer, inte bara
bastisen.

e Ordna aktiviteter med laget utanfor fotbollen, t ex ga pa fotbollsmatcher, ak och bada,
arrangera lagdagar eller ordna med en évernattning i klubbhuset.

e Kor mycket samarbetsévningar eller stafetter dar man maste jobba tillsammans och
dar det blir naturligt att peppa varandra.

e Uppmuntra och berém spelare som lyfter fram andras prestationer.

Mojlighet att paverka

En annan faktor som generellt ar viktig for manniskor ar sjalvbestdmmande. Lat darfor
spelarna vara med och paverka inom givna ramar. Bland annat innebar det att kanna att
man kan paverka sitt beteende och sina val — nagot som ofta upplevs som bade roligt och
stimulerande. Inom fotboll kan sjalvbestammande innebara att spelarna far maojlighet att
komma med egna forslag, testa och prova sig fram samt att de far fatta olika beslut och lara
sig fran det.

Paverkan kan ske bade individuellt och i grupp, och det kan finnas individuella skillnader
mellan spelare. Att f& manga alternativ i en dvning kan vara positivt fér en spelare men
negativt fér en annan som kanske inte forstar eller kan utféra de olika alternativen. Du boér
anpassa utmaningarna till en lagom niva for respektive spelare.

Tips pa konkreta satt att jobba med paverkan i laget:

e Lat spelarna valja vilken fot de skjuter med i en skottdvning.



Lat spelarna vara med och resonera kring hur laget ska spela.

Lat spelarna vara med och satta regler for t ex lekar eller tavlingar

Lyssna pa spelare som kommer med idéer om t ex évningar och om mojligt genomfér
ovningen under traningen eller langre fram

Langsiktig utveckling

Langsiktig utveckling ar viktigare an kortsiktiga resultat. Att jamféra sig med andra ar
naturligt for spelarna, men ett éverdrivet fokus pa att vara battre an andra kan bli stressande
— sarskilt i barn- och ungdomsfotbollen dar spelare utvecklas i olika takt. Spelare som
fokuserar pa forsoket i stallet for utfallet kan kdnna gladje i att vaga testa nya saker snarare
an besvikelse om utfallet inte blir som de hade dnskat. Exempelvis kan en spelare som
passar i ratt 1age till en fri medspelare, men dar en bra forsvarsaktion bryter passningen,
kanna gladje dver att ha uppfattat den fria medspelaren — i stéllet for besvikelse dver att
passningen inte gick fram.

Tips for att tydliggdra att den langsiktiga utvecklingen ar viktigast:

Berom forsok och anstrangning, till exempel nar en spelare testar nagot nytt
Prata infor match och traning om att vaga misslyckas och testa nya saker
Vid évningar eller smalagsspel paminna spelarna om att malet ar att forbattra t ex
tekniken eller forstaelsen for spelet, inte att vinna
e Satt upp mal i matcher som fokuserar pa utveckling istallet for vinst, t ex atererdvra
bollen snabbare
Ge feedback som handlar om insats och utveckling inte resultat
Lat spelarna satta upp egna langsiktiga mal
Nar en spelare sager “jag kan inte”, forsoka fa dem att tanka “jag kan inte an”

Larande

I modellen for utvecklingsmiljon ingar aven tre principer for larande:

e Upptacka Iésningar — spelarna ges mdjlighet att upptacka Iésningar.
e Engagemang — skapa engagemang hos spelarna.
e Hjalp — spelarna far hjalp att upptacka I6sningar.

Upptacka losningar

Ge spelarna mdjlighet att upptacka l6sningar och strava efter att utbilda kreativa spelare
som utforskar spelet och hittar egna I6sningar. Pa den mest grundlaggande nivan handlar
denna princip om att ha ett tydligt syfte med tradningen och skapa évningar som i sig sjalva
leder till Iarande. Om exempelvis syftet ar att trana skott sa bér de valda évningarna trigga
spelarna till att skjuta mycket.

Over tid kan spelarna lara sig vilka aktioner som fungerar i olika situationer - de far feedback
av spelet. Forstark detta genom att vara aktiv och berémma nar spelarna férséker utféra



aktioner utifran évningens syfte, eller matchplanen. Principen om att upptacka lésningar
handlar alltsa bade om att Iata spelarna fa utrymme att upptacka sitt eget tekniska utférande
och om att lata dem upptacka I6sningar i spelet kopplat till medspelare, motstandare och
ytor.

Som tranare boér man darfér ven under matcher undvika att styra spelarna. Spelare som
ges utrymme att vara kreativa och |6sa problem blir ocksa tranade i att hantera framtida
utmaningar. Spelare som har blivit alltfér styrda riskerar att bli passiva, avvaktande eller
stressade nar de inte far den styrning de ar vana vid.

Tips for att stimulera till att upptacka egna lésningar:

Ha ett tydligt syfte med traningen.

Variera ytor, antal spelare och anvisningar.

Ge spelarna uppgifter och utmaningar och tillat dem att upptacka egna Iésningar.
Forstark och berdm forsok utifran dvningens syfte.

Stall fragor istallet for att ge svar. T ex hade du kunnat géra nagot annorlunda i den
situationen?

Planera dvningar dar spelarna stélls infor olika val och tvingas ta ett beslut.

Efter en 6vning eller smalagsspel lat spelarna diskutera vad som fungerade bra och
mindre bra och vad de kunde gjort annorlunda.

Engagemang

Oavsett hur tydligt syftet ar och hur bra évningarna ar, fungerar inte larandet om spelarna ar
oengagerade. Spelare som inte goér 6évningarna fullt ut ger inte sig sjalva chansen att
upptacka och lara sig sa mycket som skulle vara méjligt. Som tranare maste man skapa
engagemang bland spelarna. Spelarnas engagemang paverkas bland annat av om de
forstar nyttan med évningen och om de tycker att évningen ar rolig.

Som tranare galler det att vara kreativ och anpassningsbar. Tranarens agerande kan ocksa
leda till 6kat engagemang, man kan till exempel bidra till 6kad aktivitet i trdningen genom att
sjalv delta som spelare. Detta ar sarskilt lampligt bland yngre spelare. Engagemang och
gladje kan aven skapas genom att man féregar med gott exempel och ar engagerad och
positiv samt bjuder pa sig sjalv. Ledorden for att skapa engagemang ar tydlighet,
meningsfullhet och lekfullhet.

Tips for att skapa engagemang:

Anvand lekar och tavlingsmoment

Visa eget engagemang under dvningar

Gor spelarna aktiva och involverade under évningar

Skapa évningar och syften som spelarna kan relatera till

Lat spelarna vara med och satta mal eller regler fér en 6vning, t ex att man ska
lyckas med ett visst antal passningar inom laget.

e Visa att du uppskattar nar spelare visar engagemang



Hjalp

Ibland behdver spelarna hjalp att upptacka Iosningar. | en val férberedd évning med ett
tydligt syfte och stort engagemang lar sig spelarna fotboll pa ett bra satt. Som tranare kan du
forstarka larandet ytterligare genom att hjalpa spelarna att upptacka syften och lésningar.
Olika spelare behdver hjalp med olika saker vid olika tillfallen, och darfér maste du anpassa
hjalpen efter individ och situation.

Ett bra satt att hjalpa spelare ar att berdmma delmoment. Spelaren kanske inte gor allt helt
ratt, men gor viktiga delar pa ett bra satt. Om spelaren fortsatter att géra de delarna bra ar
det troligt att spelaren till slut upptacker I6sningarna. Berdm t ex en spelares |6pning mot
bollen under en skottdvning aven om tillslaget inte blev sa bra.

Alltfér manga instruktioner kan daremot leda till att spelarna inte sjalva upptacker I6sningar
vilket riskerar att paverka motivation och larande negativt. Dessutom finns det risk att
spelarna blir vana vid att nagon sager vad de ska gora. Det kan leda till att de blir mindre
benagna att ta initiativ. Det ar skillnad pa att ge instruktioner hela tiden (vilket ska undvikas)
och att ge vissa spelare tips och instruktioner i situationer dar de behdver hjalp for att
komma vidare.

Tips for att hjalpa spelarna att upptacka syfte och I6sningar:

Berdm goda forsok utifran syftet.

Vagled spelarna genom att stalla fragor.

Ge tips som hjalper spelaren vidare.

Delta sjalv i dvningen for att hjalpa spelare som behdver det.



Spelets skeden

Spelet fotboll kan delas upp i tva delar - anfallsspel och férsvarsspel. Anfallsspel ar nar laget
har bollen, och spelet gar ut pa att géra mal. Forsvarsspel ar nar motstandarna har bollen,
och spelet gar ut pa att ta bollen och darmed forhindra att motstandarna gor mal.

Alla spelare i det lag som har bollen spelar anfallsspel, och alla spelare i det lag som inte har
bollen spelar férsvarsspel. Daremellan sker omstallningar.

FOTBOLL

" Forsvarsspel

AN
~

Atererovring Forhindra
av bollen speluppbyggnad

Férhindra och
radda avslut

Anfallsspel Forsvarsspel

Speluppbyggnad ar skedet nar laget har bollen och Férhindra speluppbyggnad ir ndr motstandarna har
motstandarna har intagit forsvarsformation. bollen och laget intagit férsvarsformation.

Kontring ar skedet nar laget erévrat bollen och Atererdvring ar skedet nar motstandarlaget erévrat
motstandarna inte har hunnit inta forsvarsformation. bollen och laget inte har hunnit inta férsvarsformation.

Komma till avslut och géra mal ar skedet ndr laget Forhindra och radda avslut 3r skedet nar motstandarna
kan komma till avslut genom skottférsék, centralt kan komma till avslut genom skottférsok, centralt
genombrott eller inlagg/cut-back. genombrott eller inlagg/cut-back.

Anfalls- och forsvarsspel

Anfallsspelet delas upp i speluppbyggnad och kontring vilka bada syftar till att ta sig till
skedet komma till avslut och goéra mal. Forsvarsspelet delas upp i forhindra
speluppbyggnad, atererévring och forhindra och radda avslut.

Malsattningen i forsvarsspel ar att ta bollen. Genom att ta bollen hindras motstandarna fran
att komma till avslut och géra mal, och spelarna far méjlighet att sjalva anfalla. Att ta bollen
ar darmed den Overgripande uppgiften i lagets forsvarsspel oavsett skede av spelet.

Denna uppdelning kallas for spelets skeden och blir successivt tydligare i spelet ju aldre
spelarna ar.



Forenkling for tidiga spelformer

| spelarutbildningsplanen har vi valt att introducera samtliga skeden férst i spelformen 7 mot
7. | spelformerna 3 mot 3 och 5 mot 5 ar skedena farre for att spelet ska vara enklare att
forsta — det kan vara svart for unga spelare att skilja mellan exempelvis kontring och

speluppbyggnad.

Spelets skeden kan med fordel anvandas vid planering av en traning. Valj ett skede och ha
det som ett tema for tréningen.

Pa Svenska fotbollférbundets hemsida finns en évningsbank som man kan anvanda for att
sbka fram dvningar utifran spelets skeden. Anvand garna den mdjligheten nar ni planerar
era traningar.

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/



https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/

Planens indelning

For att kunna strukturera och forklara lagets spelsystem kan man anvanda planens
indelningar. Dessa bor introduceras successivt i spelarutbildningen. | 3 mot 3 och 5 mot 5
behdver man inte ga in pa detta.

Tredjedelar

Planen kan delas in i tredjedelar. Tredjedelarna kan anvandas som riktmarken i spelet. |
forsvarsspelet kan laget exempelvis bérja pressa i den centrala tredjedelen. | anfallsspelet
kan lagets arbetssatt forandras i de olika tredjedelarna. Laget kan till exempel valja att ta
storre risker i spelet nar spelarna ar i tredjedelen narmast motstandarnas mal jamfért med
nar de ar i tredjedelen narmast det egna malet.

Planens tredjedelar kan introduceras i spelformen 7 mot 7 eftersom spelarna da kan

anvanda retreatlinjerna som ungefarliga riktmarken for tredjedelarna. Pa sa vis blir det tydligt
och latt for spelarna att forsta var de olika tredjedelarna ar.

Faérsta tredjedelen Centrala tredjedelen Sista tredjedelen

I

‘Anfallsriktning

Spelytor

Spelytorna baseras pa motstandarnas positioner och ar ytorna framfér och bakom
motstandarnas lagdelar. Det innebar att spelytorna flyttas nar motstandarna flyttar sig i
djupled. Spelytorna anvands framst i anfallsspelet och kan hjalpa bade bollhallaren och



medspelarna att ta beslut. Exempelvis ar det ofta férdelaktigt om bollhallaren kan forflytta
bollen till spelytan framfor samtidigt som medspelarna boér erbjuda passningsalternativ i olika

spelytor.

Spelytor kan introduceras i spelformen 9 mot 9 eftersom offsideregeln goér att spelytorna
framgar tydligare.




Korridorer

Korridorerna delar planen i sidled och ar bra riktmarken for bland annat éverflyttning och
centrering i forsvarsspelet. | anfallsspelet kan korridorerna hjélpa laget att formera sig for att
kunna forflytta bollen dver stora ytor exempelvis vid spelvandningar.

Korridorerna introduceras i spelformen 11 mot 11 eftersom planen da har komplett linjering
med malomrade vilket gor att spelarna lattare kan identifiera korridorerna.

En férenklad variant med bara tre korridorer (en central och tva yttre) kan dock anvandas
aven i 7 mot 7 och 9 mot 9.

Yttre korridorer

Inre korridorer

Central
korridor




Fotbollsaktionen

| varje skede av spelet agerar spelarna i olika situationer. Varje agerande kallas for en
fotbollsaktion och kan besta av ett eller flera moment. Alla aktioner bygger pa en samverkan
mellan spelforstaelse, teknik, fysiologi och psykologi.

Exempel pa fotbollsaktion:

Spelforstaelse: Ska jag skjuta eller passa?

Teknik: Hur traffar jag bollen i skottet for ratt placering och hardhet?

Fysiologi: Hur mycket kraft kan musklerna producera for fa fart pa bollen?
Psykologi: Vagar jag skjuta nar det ar det basta alternativet? Trots att jag missade
det forra skottet.

Fotbollsaktionen och informationsprocessen

Informationsprocessen beskriver spelarnas beslutsfattande pa planen. Det ar viktigt att
spelare tillats ta egna beslut utan radsla for att misslyckas. Pa sa vis lar sig spelarna av
bade lyckade och misslyckade aktioner och marker med tiden vad som fungerar bast for
dem.

Spelarna bor sjalva ta beslut om hur de ska hantera olika situationer pa planen. Pa sa vis
paverkar de sin egen utveckling och kommer med tiden att marka vad som fungerar bast just
for dem. Olika I6sningar kan fungera olika bra for olika spelare, och genom spelarnas beslut
utvecklas olika spelartyper.

Om spelarnas beslutsfattande styrs av andra kan det leda till att de inte far trédna pa att ta
egna beslut. Ledarnas uppgift ar att uppmuntra spelarnas férsék samt att samtala om olika
situationer fore och efter traningar och matcher, till exempel genom att stélla fragor om
situationerna.

Spelarutbildningsplanen presenterar olika saker som laget och de enskilda spelarna kan
anvanda for att I6sa situationer, oavsett lagets spelsystem. Antalet saker som spelarna kan
beharska 6kar genom spelformerna i takt med att spelarna far mer erfarenhet av fotboll och
mognar bade fysiskt och psykiskt.

Varje spelares utveckling ar unik, och det kan finnas spelare som Iéser situationer pa planen
genom att gora saker som i spelarutbildningsplanen presenteras forst i en senare spelform.
Detta ar positivt och nagot som tranaren kan berémma. Daremot boér planeringen av
traningar och matcher vara inriktad pa att utveckla de saker som finns presenterade for den
aktuella spelformen. Pa sa vis blir spelarna annu battre pa de sakerna innan laget gar vidare
till nasta spelform och da fokuserar pa flera saker.



Fotbollspsykologi

Fotbollspsykologi ar en viktig del av en fotbollsaktion. Det ar aven betydelsefullt for langsiktig
utveckling och motivation samt fér samarbetet med lagkamrater. Darfér ar det viktigt att
fotbollspsykologiska fardigheter tranas och utvecklas. | spelarutbildningsplanen ges férslag
pa fardigheter som kan utvecklas for respektive spelform och alder.

De fotbollspsykologiska fardigheterna delas in i tre omraden:

1. Langsiktig utveckling innebar att spelarna ska kunna ta ansvar, reflektera och gora
val som ar bra for gladije, larande och utveckling pa lang sikt.

2. Gora nasta aktion handlar om att spelarna ska kunna genomfora en fotbollsaktion
med hdg kvalitet oavsett vad som hant tidigare.

3. Gora lagkamrater battre innebar att spelarna ska kunna beromma och uppmuntra
lagkamrater samt ta initiativ till kommunikation i syfte att utveckla sig sjalva,
lagkamraterna och samarbetet i laget.

De fotbollspsykologiska fardigheterna utvecklas framst pa fotbollsplanen, och traningen av
dessa fardigheter bor integreras i fotbollsévningar.

Fotbollsfys

Fotbollsfys ar en viktig del av fotbollsaktionens kvalité. Lépningar med snabb acceleration,
effektiva inbromsningar och riktningsandringar i hog fart ar exempel pa fysiska krav i en
fotbollsaktion. Spelarna bér darfér kunna utféra fotbollsaktioner dar de fysiologiska
grundkvaliteterna ligger pa en hog niva. Detta ar viktigt inte bara for kvaliteten pa aktionerna
utan ocksa for att spelarna skall kunna utféra fotbollsaktionerna pa ett sakrare satt och
darmed undvika skador.

De fysiska grundkvaliteterna ar:
e snabbhet

uthallighet

styrka

koordination

rorlighet



Tiden for uppvarmning/férberedelsetraning bor utnyttjas optimalt, det vill sdga bade for
traning och for att varma upp kroppen. En effektiv metod ar att i traningens foérsta 6vning
lagga in korta avbrott dar en 6vning fran tex programmet knakontroll genomfors.
Knakontrollprogrammet kan sedan kompletteras med fler dvningar efter traningen.

Fotbollsspelare blir bra pa det de tranar. Spelarna bor darfor prioritera att spela fotboll — det
utvecklar fotbollsaktionernas alla delar. Traningen bor dessutom kompletteras med
fardighetsdvningar for optimal utveckling av fotbollsfys. Det ar viktigt eftersom manga
faktorer paverkar belastningen i spelévningar, exempelvis spelarnas olika férmagor.

De fysiologiska grundkvaliteterna utvecklas genom allsidig traning. De ar en viktig del i
spelarutvecklingen och stimulerar till ett livslangt intresse for fysisk aktivitet.
Spelarutbildningsplanen ger forslag pa hur dessa grundkvaliteter kan tranas och utvecklas
for respektive spelform och alder.

Bilden nedan visar vilka fysiska grundkvaliteter som ar lampliga att trana pa i olika aldrar. T
ex ar det inte speciellt meningsfullt att trana uthallighet innan spelformen 9 mot 9.

Fotbolls- och aldersanpassad fystraning for respektive spelform

Spelform 3mot3 5mot5 7mot7 9mot9 Tmot N
Alder 6 7 8 ) 10 n 12 13 14 15 16 17 18 19

Koordination

Rorlighet

Snabbhet bbhe - reaktion wp “aktion »  acceleration ‘

stvrkal T

Fysiska grundkvaliteter

Koordination

Koordination kan beskrivas som férmagan att samordna kroppsrorelser i férhallande till
varandra och till omgivningen. Samspelet mellan nerver och muskler ar grundlaggande for
all inlarning av rorelser.

| begreppet koordination ingar bland annat rytmkansila, balans, rumsorientering samt
6ga—hand- och 6ga—fotkoordination. Bra teknik innebar att spelarna kan omsatta
koordinationen i en specifik fotbollsrérelse.



Koordination ar den viktigaste av de fysiska grundkvaliteterna nar det galler traning for barn.
| barnfotbollen bor darfor en betydande del av traningen innehalla allsidiga
koordinationsutmaningar med olika rérelsemdnster, till exempel hoppa—landa,
accelerera—bromsa, kasta—fanga och ala—krypa. Denna typ av koordinationstraning ger aven
en aldersanpassad styrke- och snabbhetstraning. Nar barnen har lart sig ett
koordinationsmoment och kan I6sa uppgiften utan att tanka pa den — rérelsen har blivit
automatiserad — minskar effekten av traningen. Darfér boér dvningen stegras gradvis sa att
den blir mer utmanande.

Bland ungdomsspelare och seniorer évergar den mer allmanna koordinationstraningen
successivt i mer specifika rorelser som med fordel kan trénas redan i forberedelsetraningen
(uppvarmningen) och inga i skadeforebyggande strategier. Bland aldre ungdomar och
seniorer kan traningen aven vara positionsspecifik for att spelarna ska lara sig att koordinera
kroppen i de moment de ofta hamnar i under matcher.

Snabbhet

Snabbhet kan i fotboll beskrivas som férmagan att uppfatta och reagera eller agera i olika
rérelseriktningar samt anpassa fart till dvriga spelare och var det finns tomma ytor.

Olika varianter av kullekar och stafetter ar lampliga som snabbhetstraning for barn. Barnen
far pa ett naturligt satt reagera pa olika synintryck, anpassa farten till dvriga deltagare och
uppfatta var det finns tomma ytor. Aven fotarbetet, som &r en viktig del av snabbheten,
tranas da pa ett lekfullt satt.

Bland ungdomsspelare och seniorer kan stafetter, accelerations- och spegelévningar vara
bra satt att trdna snabbhet. Som tranare maste du téanka pa fotbollens specifika
rorelsemonster for att gora traningen mer anpassad. Darfoér kan det vara bra att ha med
moment som till exempel reaktion, riktningsférandring, inbromsning och tempovaxling i
snabbhetstraningen.

Rorlighet

Rorlighet i fotboll betyder att spelarna kan utféra de moment som spelet kraver, till exempel
hog volleyspark, langt I6psteg och benparad av malvakt.

Ovningar och lekar som syftar till att behalla barnens naturliga rérlighet bér vara dynamiska,
alltsa tranas under rorelse.

Olika former av hinderbanor och stafetter ar bra traningsformer som ocksa utvecklar barnens
styrka, snabbhet, uthallighet och koordination.

Rorlighetsdvningar boér inga i férberedelsetraningen bland ungdomar och seniorer.
Rorligheten kan aven tranas i mer specifika moment i slutet av trdningen nar spelarna ar
trotta. For spelare som ar stela i vissa muskelgrupper ar stretchning efter traning ett satt att
forbattra rorligheten.

Uthallighet

Uthallighet i fotboll innebar férmagan att aterhadmta sig mellan aktioner och mellan traning
och match.



Effekten av att trana uthallighet ar minimal fér barn. Det ar dock inte farligt att trdna kondition
— bara ineffektivt. Smalagsspel, kullekar och stafetter ar exempel pa aktiviteter som ar fullt
tillrackliga som konditionstraning for barn. Sakerstall att traningarna har hég aktivitet genom
att minimera spelarnas stillastdende och vantan mellan och under évningar.

For ungdomar och seniorer bér laggas storre vikt vid traning av olika spelformer (litet,
mellanstort, stort spel) for att forbattra spelarnas férmaga att aterhamta sig mellan aktioner.
Pa sa vis tranas aven andra egenskaper samtidigt som uthalligheten férbattras. For
ungdomar, frdn 13—14 ar, och seniorer bor aven uthalligheten trénas extra genom évningar
som innehaller 16pningar med hastighetsférandringar, garna i anslutning till ordinarie traning.

Styrka

Styrketraning 6kar kroppens talighet och forebygger skador genom anpassning av bade
nervsystem och muskular tillvaxt.

Styrketraning fér barn kan genomforas med lekar som kombinerar styrka med koordination,
rérlighet och snabbhet. Hinder, redskapsbanor och évningar med kroppen som belastning ar
ocksa bra exempel pa hur styrketraningen boér bedrivas fére puberteten. Da tranar barnen
den grundlaggande styrkan och tekniken som behoévs for att de senare ska kunna
tillgodogora sig den mer avancerade styrke-, hopp- och snabbhetstraningen.

For ungdoms- och seniorspelare bér styrka vara en naturlig del av traningsupplagget. Att
lata spelarna trana lite styrketraning ofta ar ett satt att halla dem skadefria. Om du integrerar
ovningar for olika rorelsekategorier som press, drag, motverka strackning och rotation
utvecklar spelarna en talighet for aktioner och risken for skador minskar.

Skador

Skador ar en av de vanligaste orsakerna till att ungdomar slutar med idrott. Manga skador
kan undvikas genom en sund och allsidig traning. Nar skador anda uppkommer ar det viktigt
att spelarna direkt far hjalp av vardpersonal med specialistkunskap inom idrott. Pa sa vis kan
de snabbare atervanda till traning och match.

Alla spelare i THIF har gratis tillgang till jansten Rad och Vard for idrottsskador.
Genom tjansten kan spelare snabbt fa hjalp av specialister pa idrottsskador. Tjansten
fungerar sa har:

1. En spelare, ledare eller foralder ringer 020 44 11 11.

2. En fysioterapeut svarar och ger rad for den aktuella situationen.

3. Om fysioterapeuten beddmer att spelaren boér traffa en vardgivare bokas en tid under
samtalet.

4. Vid behov ingar tva besok och fysioterapeut eller ett besdk hos lakare / en rontgen.

Spelare som inte kan delta i den vanliga traningen, t ex de som rehabiliteringstréanar bor ges
mojlighet att anda kunna delta pa nagot satt. Det ar viktigt att de inte tappar kontakten
fotbollen och lagkamraterna.



Skadeférebyggande traning

Genom allsidig och skadeférebyggande traning kan manga skador férebyggas.

Ovningar fran exempelvis FIFA 11+ kids, FIFA 11+ och Knakontroll bér finnas med i
uppvarmningen/férberedelsetraningen innan, under eller efter traning minst tva ganger i
veckan. Det viktigaste ar inte nar utan att det blir gjort. Programmen innehaller en variation
av koordinations-, styrke-, hopp- och I6pdvningar som pa ett lekfullt satt kan integreras i
fotbollstraningen fér att forhindra skador.

Variera och férandra évningarna for att skapa variation och progression, exempelvis 6kad
svarighetsgrad eller 6kat motstand. For barn ar det lampligt att borja med de enklaste
dvningarna.

Programmet FIFA 11+ Kids.
Programmet FIFA 11+.
Programmet Knakontroll.

Lek

Lek 6kar forutsattningarna for att barn ska ma bra, forstd omgivningen, kunna samarbeta, ta
initiativ och uttrycka kanslor. En bra lek bér bygga pa god balans mellan fardiga I6sningar
och uppgifter som stimulerar kreativiteten. Lekens har storst betydelse inom barnfotboll. All
lek ska ske pa barnens villkor utan att prestationerna bedéms och varderas.

| lekar tillats ofta barnen att komma péa egna I6sningar vad galler till exempel regler och
I6dsningar pa utmaningar inom leken. Detta ar bra fér barnens sjalvbild.

Den fysiska utvecklingen paverkas positivt av att barnen far trana de motoriska fardigheterna
och koordinationen.

Motoriken har betydelse for kroppsuppfattningen som i sin tur paverkar sjalvfértroendet. Vid
olika typer av lekar, stafetter och hinderbanor kan barnen trana uthalligheten pa ett roligt och
funktionellt satt.

Aven aldre spelare brukar uppskatta att traningen varieras till exempel med lek under
forberedelsetraningen eller en avslutande lekfull tavling. Aven tiden mellan traningar och
matcher under till exempel ett Iager kan vara bra tillfallen att Iagga in olika lekar och tavlingar
for att stérka lagkanslan och locka fram skratt och gladje hos spelarna.

Multiidrottande — en viktig del av barnens utveckling
| var férening ser vi mycket positivt pa att barn och unga utévar flera olika idrotter. Vi

uppmuntrar aktivt multiidrottande, eftersom det bidrar till en allsidig fysisk, motorisk och
mental utveckling. Genom att prova olika sporter far barnen majlighet att utveckla fler


https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/arkiv/spel-5-mot-5/traning/exempel-traningspass-5-mot-5/fifa-11-kids/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/arkiv/spel-11-mot-11/traning/exempel-traningspass-11-mot-11/fifa-11/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/knakontroll/

rorelsemonster, upptacka nya styrkor och intressen, och bygga upp en bredare idrottslig
grund att sta pa.

Att halla pa med flera idrotter minskar ocksa risken for tidig specialisering och darmed
Overbelastningsskador och psykisk press. Det skapar en stérre rorelsegladje och gor det
lattare att halla motivationen uppe 6ver tid. Forskning visar dessutom att barn som
multiidrottar oftare stannar langre inom idrotten och mar battre, bade fysiskt och psykiskt.

Vi ser pa idrotten som en plats for gladje, gemenskap och larande — och det ska finnas plats
for hela barnets utveckling. Darfér samarbetar vi garna med andra féreningar och idrotter,
och stravar efter att skapa en miljo dar barnen inte tvingas valja for tidigt, utan istallet far
mojlighet att vaxa i sin egen takt.

Malvakternas utveckling — en viktig del av helheten

Malvakterna ar en central del av laget och deras utveckling ar lika viktig som utespelarnas.
Darfor ar det avgorande att de inkluderas i den gemensamma traningen, bade for att
utvecklas tekniskt, fysiskt och taktiskt, och for att kdnna sig som en sjalvklar del av laget.
Malvakter boér fa trana liknande moment som utespelare — exempelvis speluppbyggnad,
passningsspel och spelforstaelse — eftersom spelet idag staller hbga krav aven pa deras
delaktighet med fotterna.

Samtidigt &r det viktigt att vi inte glémmer bort deras specifika roll. Aven om vi inte alltid har
resurser eller moéjlighet till separat malvaktstraning, gar det att vava in malvaktsmoment i den
vanliga traningen. Det kan handla om att tdnka in malvaktens roll i évningar, ge dem
individuella uppgifter i spelmoment eller se till att de far aterkommande feedback pa sina
prestationer. Genom sma justeringar i dvningar kan malvakten involveras mer aktivt och fa
specifika utvecklingsmajligheter — utan att det kraver mycket extra planering.

Nar det galler yngre aldrar ar det viktigt att 1ata flera barn fa prova pa malvaktsrollen. Det
starker deras speluppfattning, bollradsla minskar, och det bidrar till en stérre forstaelse for
spelets helhet. | de lagre aldrarna ska det vara lekfullt och kravlést — fokus ligger pa att
skapa en positiv upplevelse i rollen. Det ar forst i de aldre aldrarna som en tydligare
specialisering bor ske, utifran spelarens intresse och vilja.

Att ge malvakterna uppmarksamhet, uppmuntran och utvecklingsmaéjligheter starker inte
bara deras sjalvfortroende utan hela lagets trygghet. Alla spelare, oavsett position, har ratt
till en meningsfull och utvecklande traning — det galler inte minst vara malvakter.



3 mot 3 (5-7 ar)

Nar fem- och sexaringar spelar fotboll ligger fokus nastan helt och hallet pa bollen eftersom
barnen har svart att uppfatta vad som hander omkring dem. | anfallsspelet ar det vanligt att
spelarna driver bollen och férsoker skjuta. Forsvarsspelet sker oftast individuellt dar flera
spelare samtidigt férsoker ta bollen.

Barnen har ett stort rérelsebehov, men samtidigt ar 6ga—fot-koordinationen och annan
finmotorik inte s& utvecklad vilket gor att de har svart att kontrollera bollen. Darfér bor
spelarna sa ofta som mdjligt spela matcher med sarg eller nat vilket hjalper dem att halla
bollen i spel.

Det stora rorelsebehovet gor aven att barnen inte vill sitta still och att de har svart att lyssna
pa langa instruktioner. Genomgangar och teori bor darfér vara sa korta som mojligt, och
ledaren ska uttrycka sig kortfattat och tydligt. Spelarna vill garna sta i centrum, och det ar
viktigt att ge uppmarksamhet till alla spelare.

Antal tréaningar per vecka

1

Traningens langd

60 min

Matcher

2-5 poolspel/cuper per ar

Antal avbytare i match

1-3

Antal spelare per ledare

1 ledare/6 spelare

Tranarutbildning

SVFF D

Spelet

| spelformen 3 mot 3 tillater barnens utveckling inte nagot avancerat spelsystem. Daremot
kan de hantera enkla uppgifter i anfalls- och férsvarsspel. Nar laget har bollen ar alla spelare
anfallsspelare. Nar motstandarna har bollen ar alla spelare forsvarsspelare.




SPELET FOTBOLL: 3 MOT 3

oms Foérsvarsspel
Uppgift Uppgift

« passera motstandare med bollen. « ta bollen.

Férhindra och
radda avslut

Laget

| anfallsspelet ar uppgiften att passera motstandarna for att komma till avslut och géra mal. |
forsvarsspelet ar uppgiften att ta bollen. Spelarna bér sjalva fa hitta I6sningar for hur de pa
basta satt kan fullfélja de har uppgifterna. Det ar viktigt att spelarna kanner att de har
mdjlighet att prova olika I6sningar utan att det finns ett ratt och ett fel. Genom att prova olika
I6sningar lar de sig med tiden vad som fungerar bast.

Ett satt att gora spelarna delaktiga och samtidigt trana spelférstaelse ar att ledaren fragar
hur de kan passera motstandarna i anfallsspelet och ta bollen i forsvarsspelet. Spelarnas
svar kan sedan bli tema fér match och traning.

e Uppgiften i anfallsspelet ar att passera motstandarna med bollen.
e Uppgiften i férsvarsspelet ar att ta bollen.

Spelaren

Spelarutbildningsplanen presenterar saker som spelare kan gora for att I6sa situationer pa
planen och som ar lampliga att trdna pa i respektive spelform. Det kan finnas spelare som
gor saker som presenteras forst i en senare spelform, till exempel passar. Tranaren kan
garna uppmuntra detta nar det sker men anda fokusera pa att utveckla det som finns
presenterat for den aktuella spelformen i planeringen av traning och match.

Att trana pa i anfallsspel

e driva
e vanda
e skjuta

Att trana pa i forsvarsspel

e bryta



Fasta situationer

Malsattningen med fasta situationer bor vara att spelet ska komma igang sa fort som mojligt.
Spelaren narmast bollen startar spelet. Alla fasta situationer startar med att en spelare driver
eller passar bollen efter marken. Avstandet till motstandarlaget ar alltid minst 3 meter.

e Avspark - spelarna turas om
e Frispark - spelarna turas om

Fotbollsfys

Traningen for fotbollsfys syftar till att méta spelarnas stora rérelsebehov och stimulera
fysiologiska grundkvaliteter genom till exempel koordinationsdvningar med boll, stafetter och
hinderbanor. Hg aktivitetsniva, kreativitet och rérelsegladje ar nyckelord. Fotbollsfys kan
tranas genom spel och lekar.

e Rulla, kasta och fanga bollen
e Koordinationsévningar med boll, stafetter och hinderbanor.

Fotbollspsykologi

Genom fotbollskarridren ar det viktigt att spelarna kan valja att géra saker som ar bra for
langsiktig utveckling och motivation. Fér spelare i fem- och sexarsaldern kan tranaren
uppmuntra spelarna att géra egna val och exempelvis genomféra den dvning av tva eller tre
alternativ som de sjalva tycker ar roligast.

Redan i tidig alder kan spelarna trana pa att forséka igen med en ny aktion oavsett utfallet
av foregaende aktion. Ett exempel kan vara att tranaren forstarker beteendet nar en spelare
direkt férsoker ta tillbaka bollen efter att ha tappat den.

Tranaren kan aven uppmuntra spelarna att berdmma lagkamrater som anstranger sig,
kdmpar och forsoker, till exempel nar en lagkamrat forsdker ta tillbaka bollen sedan laget har
tappat den.

Traning

Spontan och allsidig traning bér dominera for spelare i fem- och sexarsaldern. De bér trana
en gang i veckan under en begransad tid av aret. Malsattningen med fotbollstraningen ar att
skapa en positiv bild av fotboll samt mojliggéra och stimulera fysisk aktivitet aven utanfor
fotbollstraningen, till exempel genom deltagande i andra idrotter, spontanfotboll eller annan
spontan lek. Det bor finnas manga ledare per spelare sa att alla spelare kan fa berém och
uppmarksamhet. Traningar ska ha hog aktivitetsniva och ge méjlighet till manga
bollkontakter.

Tips till traningen

e FoOrsok att ha en ledare per sex spelare.
e Stationstraning ger hdg aktivitet.



e Kort samlingar mellan évningarna.
e Engagera foraldrarna.

Match

Matcher ska vara roliga och ses som en del av traningen. De sker oftast i poolspel dar laget
spelar flera matcher samma dag for att sedan inte spela match under nagra veckor. Det
rekommenderas att alla matcher genomférs i naromradet. Perioderna ar korta sa att byten i
férsta hand kan ske i pauserna.

Tips till matchen

e Lika speltid for alla.
e Cirka 1-3 avbytare (anmal hellre fler lag &n att ha manga avbytare)
e Byten sker foretradesvis i paus.

Forberedelser

Strava efter att anmala lagen till poolspel i god tid och informera féraldragruppen om datum i
ett tidigt skede sa att familjerna kan planera for att barnen ska delta. Lat alla spelare som har
mojlighet delta och strava efter att anmala sa manga lag att ni kan ha 5-6 spelare per lag.
Det ar viktigt att alla spelare far vara aktiva och spela mycket under poolspelen.

Matchgenomgangen i spelformen 3 mot 3 bér vara kort och enkel. Utga garna fran anfalls-
och forsvarsspel och stall fragor till spelarna, exempelvis om vad de vill trana pa i
anfallsspelet och i férsvarsspelet. Lat sedan spelarnas svar bli matchplanen.

Genomfor en enkel fysisk aktivitet fore matcherna for att forbereda spelarna. Valj garna en
aktivitet med boll. Det gar aven bra att lata spelarna valja en aktivitet som de tycker ar rolig.

Genomforande

Lat spelarna ta egna beslut pa planen och ge berdm nar de férsoker gora bra saker. Var
extra noga med att ge berdm nar spelarna forsoker gora saker som ni pratade om pa
matchgenomgangen. Strava efter att alla far spela lika mycket och gor i foérsta hand byten i
paus.

Pausvilan ar kort och syftar framst till att genomféra byten. Strava efter att i pausen ge
spelarna berdm for de bra saker de gjorde i féregaende period och uppmuntra dem att
fortsatta med det.

Efter matchen ska laget tacka motstandarna och domarna fér matchen. Detta ska ske pa ett
respektfullt satt oavsett hur matchen har varit. Papeka for spelarna att de ska tacka de
andra, inte hylla sig sjalva. Efter matchen ar det bra att samla spelarna och ge mer berém
och feedback. Aterkoppla till de saker spelarna tog upp innan matchen. Hur tyckte spelarna
att de sakerna fungerade?



Planering

Bra planering ger goda mojligheter till tydlig kommunikation med féraldrarna och spelarna i
ett tidigt skede. Det ar viktigt att ha en tydlig rollférdelning i ledargruppen. Bestam vad som
ska goras, vem som ska gora det och nar det ska goéras. Ju fler vuxna, desto battre ar
forutsattningarna for att gora ett bra jobb — men samverkan mellan manga personer kraver
bra samordning och struktur.

Andra aktiviteter

Om spelarna gor andra saker tillsammans an att spela fotboll kan det dka lagets
sammanhallning och spelarnas motivation for fotboll. Enkla aktiviteter som till exempel
korvgrillning eller féraldramatch kan med férdel genomféras nagon eller nagra ganger redan
i fem- eller sexarsaldern.

Ledarutbildning

THIF ser garna att minst en ledare i varje lag har genomgatt Tranarutbildning SvFF D. Pa
skaneboll.se/utbildning kan man se aktuella utbildningar och anmala sig. Klubben betalar
alla avgifter.

| fem- och sexarsaldern bor det vara fa spelare per vuxen eftersom barnen behéver mycket
uppmarksamhet och stdéd. Darfor ar det bra om hela féraldragruppen har koll pa regler och
vad det ar ni tranar pa. Pa sa vis ar alla foraldrar forberedda pa att hjalpa till vid behov.


http://skaneboll.se/utbildning

5vs 5 (8-9 ar)

| atta- och nioarsaldern ar formagan att samarbeta begransad. Spelarna har fortfarande
fokus pa sig sjalva och bollen aven om de bdrjar lara sig att uppfatta vad som hander i den
narmaste omgivningen. | anfallsspelet resulterar det bland annat i att spelarna ibland passar
bollen till spelare i narheten. | forsvarsspelet finns det spelare som markerar motstandare
eller tacker farliga ytor framfér malet.

Aven om spelarna har fokus pé sig sjalv bor ledaren férsoka utveckla de beteenden som
handlar om hur spelarna ar mot varandra. Nagra exempel ar att lara spelarna att upptrada
enligt fair play och att berdmma och hjalpa varandra. Det ar viktigt att ledaren har tdlamod i
arbetet, pratar om hur spelarna ska upptrada och berémmer positiva beteenden. Detta bidrar
bade till spelarnas egen utveckling och till att skapa ett bra motivationsklimat.

Spelarna har fortfarande ett stort rérelsebehov. Finmotoriken utvecklas men ar fortfarande
begransad. Oga—fot-koordinationen kan ha férbattrats hos de barn som har mer erfarenhet
av att spela fotboll. Atta- och niodrsaldern &r en alder d& manga barn bérjar spela, och ofta
gar det fort for nya spelare att utvecklas.

Barnen har i den har aldern fortfarande svart att sitta still langre perioder, och de har svart att
koncentrera sig pa flera saker samtidigt. Darfor ar det viktigt att genomgangar ar korta och
inte innefattar mer an en eller nagra fa instruktioner. Spelarnas sjalvuppfattning borjar
utvecklas, och det ar viktigt att alla spelare far mycket berém i samband med matcher och
traningar.

Antal traningar per vecka 2

Traningens langd 60-75 min

Matcher Max 1,5 per vecka och spelare i snitt
under sasong

Antal avbytare i match 2-4

Antal spelare per ledare 1 ledare/6 spelare

Tranarutbildning SVFF D
SFU 5vs5

SFU = spelformsutbildning

Spelet

| spelformen 5 mot 5 tilldter barnens utveckling inte nagot avancerat spelsystem. Daremot
kan de hantera enkla uppgifter i anfalls- och forsvarsspel.



SPELET FOTBOLL: 5MOT5

Férswarsspel

Uppgift Uppaglft
+ passera metstandare med bollen. + ta baollen.

Forhindra och
radda avsiut

Laget

| anfallsspelet ar uppgiften att passera motstandarna fér att komma till avslut och géra mal. |
forsvarsspelet ar uppgiften att ta bollen och férhindra och radda avslut. Bade anfalls- och
forsvarsspelet kan ske saval individuellt som kollektivt.

Spelarna utvecklas och motiveras av att kdnna att de har méjlighet att prova olika I6sningar
for att genomfdra uppgifterna utan att det finns ett ratt och ett fel. Genom att prova olika
Idsningar lar sig spelarna med tiden vad som fungerar bast.

| denna alder inférs malvakt i spelet och fér utespelarna kan tva lagdelar inféras, tva backar
och tva anfallare ar ett bra satt att borja. Ledare bor fortsatta att poangtera att alla spelare ar
anfallsspelare nar laget har bollen och att alla ar férsvarsspelare nar motstandarna har
bollen. Spelarna bér turas om att starta i matcherna, och de bér spela pa olika positioner
bade pa tréning och i matcher.

Ett alternativ till att spela med tva backar och tva anfallare kan vara att prova en back, tva
mittfaltare och en anfallare, vilket kan ge en lattare évergang till 7 mot 7.

Ett satt att gora spelare delaktiga och samtidigt trana spelférstaelse ar att ledaren fragar
spelarna vad malvaktens, backarnas och forwards olika roller ar i anfalls- och foérsvarsspel.
Fragorna bor vara begransade till en eller tva korta punkter per position, och spelarna ska
sedan trana pa dessa punkter pa traning och i matcher. Spelarna kan exempelvis lara sig att
malvaktens roll i forsvarsspelet ar att radda skott och i anfallsspelet att vara spelbar bakat for
medspelarna.

Att trana pa

e Spelbarhet

Spelaren

Spelarutbildningsplanen presenterar saker som spelare kan gora for att I6sa situationer pa
planen och som ar lampliga att trdna pa i respektive spelform. Det kan finnas spelare som
g6r saker som presenteras forst i en senare spelform, till exempel spelar vaggspel.



Tranaren kan garna uppmuntra detta nar det sker men anda fokusera pa att utveckla det
som finns presenterat for den aktuella spelformen i planeringen av traning och match.

Att trédna pa i anfallsspel

e Driva

e Vanda

e Skjuta

e Passa

e Ta emot bollen

e Utmana, finta och dribbla
Forsvarsspel

e DBryta

e Pressa

e Markera
Malvakten

Moderna malvakter maste vara bra med fétterna och bér darfér trana pa samma saker som
utespelarna. Det ar viktigt att Iata spelarna turas om att vara malvakt bade pa traning och i
matcher.

Forsok fa in malvaktstraning i de vanliga évningarna. T ex kan malvakten vara med att starta
en ovning genom att rulla ut bollen. Ett annat alternativ ar att du som tranare bérjar med att
kasta en boll till malvakten som ska fanga den och sen starta spelet.

Da och da kan det vara bra att ta en hel traning och bara kéra malvaktsévningar med alla i
laget. Be om hjalp om ni kanner att ni saknar kunskap att halla i en malvaktstraning.

Att trana pa

Rulla ut bollen

Kasta ut bollen

Fanga bollen (grepp)

Kasta sig och fanga bollen eller stota bort bollen
Positionering (var i malet ska man sta)
Utrusningar

Fasta situationer

Malsattningen med fasta situationer bér endast vara att spelet ska komma igang sa fort som
maijligt.

e Avspark - nagon av anfallsspelarna
e Sidlinjespark - spelaren narmast bollen
e Frispark - spelarna turas om



e Horna - spelarna turas om
e Malvaktsutkast

Det ar ofta en fordel att sla bollen pa marken da fa spelare vagar ga pa bollen i luften.

Fotbollspsykologi

Tranaren bor uppmuntra spelarna att testa olika Idsningar under dvningarna, exempelvis att
under en skottdvning variera mellan héger och vanster fot eller valja olika satt att komma till
avslut. Att spelare far prova sig fram, experimentera och variera sig ar bra for deras
langsiktiga utveckling.

| spel 5 mot 5 har spelarna manga bollkontakter och bade lyckas och misslyckas med olika
aktioner. For att undvika att spelarna slutar att forsoka efter att ha misslyckats maste
spelarna fa lara sig att det ar viktigare att fortsatta forsdka an att det blir ratt. Spelare som
fortsatter att forsoka kommer till slut att lyckas och utvecklas pa lang sikt.

Forutom att férsOka gora nasta aktion kan spelarna hjalpa sina lagkamrater till nasta aktion
genom att ge dem berdm och uppmuntra dem efter misstag. De kan till exempel saga "bra
kampat”,”forsok igen” eller "Nasta tar du!”. De kan ocksa klappa om varandra.

Fotbollsfys

Traningen for fotbollsfys syftar till att spelarna ska bli battre pa att samordna sina
kroppsrorelser och réra sig battre i forhallande till omgivningen (boll, medspelare,
motspelare och yta).

Traningen bér moéta spelarnas stora rérelsebehov och stimulera fysiologiska grundkvaliteter
genom till exempel koordinationsévningar med boll och hopprep, stafetter och hinderbanor.
Hog aktivitetsniva, kreativitet och rorelsegladje ar nyckelord. Fotbollsfys kan tranas genom

spel och lekar.

Gor garna évningar fran Fifa 11+ kids.

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svifs-spelarutbildningsplan/spel
former/spel-5-mot-5-ny/traning/fifa-11-kids/

Traning

| aldern 8-9 ar bor spontan och allsidig traning dominera. Darfér rekommenderas att trdna en
eller tva ganger i veckan under en begransad tid av aret. Malsattningen med
fotbollstraningen ar att skapa en positiv bild av fotboll och stimulera till fysisk aktivitet aven
utanfdr fotbollstraningen, till exempel genom deltagande i andra idrotter, spontanfotboll eller
annan spontan lek.

Strava efter att vara manga ledare per spelare sa att alla spelare kan fa berém och
uppmarksamhet. Traningarna ska ha hog aktivitetsniva och ge méjlighet till manga
bollkontakter.


https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/spel-5-mot-5-ny/traning/fifa-11-kids/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/spel-5-mot-5-ny/traning/fifa-11-kids/

Tips till traningen
e Stationstraning ger hdég aktivitet
e Korta samlingar mellan dvningarna

Match

Matcher ska vara roliga och ses som en del av traningen.

Forberedelse

Strava efter att anmala lagen till poolspel (Knattespelen) eller seriespel i god tid och
informera foraldragruppen om datum i ett tidigt skede. Lat alla spelare som har méjlighet
delta. Fér manga avbytare kan bli rorigt, 1at da hellre spelarna turas om att sta éver en
period.

Matchgenomgangen i spelformen 5 mot 5 bér vara kort och enkel. Utga garna fran anfalls-
och forsvarsspel och stall fragor till spelarna, exempelvis om vad de vill trana pa i
anfallsspelet och i forsvarsspelet. Lat sedan spelarnas svar bli matchplanen.

Genomfor en enkel fysisk aktivitet fore matcherna for att forbereda spelarna. Valj garna en
aktivitet med boll om det ar majligt. Det gar aven bra att lata spelarna valja en aktivitet som
de tycker ar rolig.

Genomforande

Lat spelarna ta egna beslut pa planen och ge berém nar de férsdker gora bra saker. Var
extra noga med att ge berém nar spelarna férsdker géra saker som ni pratade om pa
matchgenomgangen. Strava efter att alla far spela lika mycket.

| paus finns det mojlighet att ge berom och feedback samt lata spelarna vara delaktiga. Stall
garna fragor om vad spelarna tycker fungerar bra i anfalls- och férsvarsspelet och om de
tycker att det &r nagot de ska géra oftare i nasta period. Aterkoppla gérna till vad spelarna sa
innan matchen.

Efter matchen ska laget tacka motstandarna och domarna fér matchen. Detta ska ske pa ett
respektfullt satt oavsett hur matchen har varit. Papeka for spelarna att de ska tacka de
andra, inte hylla sig sjalva. Efter matchen ar det bra att samla spelarna och ge mer berém
och feedback. Aterkoppla till de saker spelarna tog upp innan matchen. Hur tyckte spelarna
att de sakerna fungerade?

Andra aktiviteter

Om spelarna goér andra saker tillsammans an att spela fotboll kan det 6ka lagets
sammanhallning och spelarnas motivation for fotboll. Enkla aktiviteter som till exempel
korvgrillning eller féraldramatch kan med férdel genomféras nagon eller nagra ganger redan
i atta- eller nioarsaldern.



Ledarutbildning

THIF ser garna att minst en ledare i varje lag har genomgatt Tranarutbildning SvFF D.
| atta- och nioarsaldern bor det vara fa spelare per vuxen eftersom barnen behéver mycket
uppmarksamhet och stdd. Darfor ar det bra om hela féraldragruppen har koll pa regler och
vad det ar ni tranar pa. Pa sa vis ar alla foraldrar forberedda pa att hjalpa till vid behov.



7 mot 7 (10-12ar)

Malsattningen med spelformen 7 mot 7 ar att spelarna ska ha roligt och samtidigt lara sig sa
mycket som mgijligt. Alla spelare ska ges forutsattningar att utvecklas efter sina
férutsattningar.

| aldern 10—12 ar okar barnens formaga att samarbeta, och spelarna uppfattar allt mer av
vad som hander omkring dem. | anfallsspelet syns detta framst genom att passningsspelet
och spelbarheten forbattras. | férsvarsspelet 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 genomféra mer utmanande uppgifter kopplade till deras
spelférstaelse. Darfor introduceras alla spelets skeden samt spelsystemets olika delar i den
har spelformen.

Spelare har ett stort behov av bekraftelse fran vuxna. Att fa berém och feedback individuellt
eller att en ledare tar sig tid att prata individuellt om saker utanfor planen kan ha stor effekt
pa spelarnas motivation. | den har aldern ar spelarna aven mer mottagliga for att resonera
kring olika delar av spelet och dra egna slutsatser.

Antal traningar per vecka 1-3
Traningens langd 60-90 minuter
Matcher Max 1,5 per vecka och spelare i snitt

under sasong

Antal avbytare i match 3-4
Antal spelare per ledare 1 ledare/8 spelare
Tranarutbildning SVFF D

UEFAC

SFU 7vs7

SVFF MV D

SFU = spelformsutbildning

Spelet

Spelformen 7 mot 7 varar éver tre ar, och spelarna gor ofta stora framsteg under de aren.
Manga spelare har flera ars erfarenhet av fotboll och utvecklar en allt stérre forstaelse for
spelet fotboll. Dessutom valjer manga lag att spela med tre lagdelar, och planens indelningar
kan boérja att vara till hjalp for spelarna.



Spelsystem

| spelformen 7 mot 7 ar det lampligt 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 motstadndarna har bollen. Spelarnas larande stimuleras aven av att de
far spela pa olika positioner, till exempel vara malvakt i en match och forward i nasta.

| Torna Hallestads IF foresprakar vi att man spelar med tva backar, tre mittfaltare och en
anfallare, men det ar sa klart fritt fram for er tranare att prova andra alternativ.

Arbetssatt

Anfallsspel

Nar laget har bollen galler det att forsoka komma till avslut och géra mal. For att lyckas med
detta behover laget ofta forst passera motstandarnas spelare och lagdelar. Att spela bollen
framat och forbi en eller flera av motstandarnas lagdelar kan darfor prioriteras. Att spela
bollen bakat for att sedan vanda spelet eller spela framat ar manga ganger anda férdelaktigt
om passningen framat ar svar att sla.

Forsvarsspel

Nar motstandarna har bollen galler det for spelarna i det férsvarande laget att ta bollen for
att sjalva kunna anfalla. Nar hela laget samarbetar 6kar chanserna for att ta bollen. Pa sa vis
kan laget aven undga att hamna i skedet férhindra och radda avslut.

Spelets skeden

For att underlatta fér lag att utveckla sitt spelsystem har THIF féreslagit en prioritering for
varje skede for lagen att forhalla sig till. Varje lag kan sedan skapa sitt eget spelsystem med
de rekommenderade prioriteringarna som grund.

Eftersom man spelar 7 mot 7 under tre ar behéver man inte bérja jobba med alla delar pa en
gang.



Omstéllning Forsvarsspel
Uppgift: Uppgift:
Passera motstandare med bollen Ta bollen
2 L Forhindra
Atererovring av bollen
speluppbyggnad
Prio: Prio: Prio: Prio:
* Uppfylla grundférutsattningarna * Snabbt speldjup framat och bakat *Snabbt pressa bollhallaren *Snabbt samla laget i lagdelar
fér anfallsspel « Overflyttning

* Fa tillslag och vélja enkla alternativ

Forhindra och radda
avslut

Prio: Prio:
*Manga avslut fran golden zone « Forhindra avslut i straffomradet
* Ga for returer

Anfallsspel

Malsattningen i anfallsspel ar att géra mal. For att lyckas med det behdver laget, oavsett
skede av spelet, ofta forst passera motstandarnas spelare och lagdelar och pa sa vis ta
bollen framat. Detta kan kallas for en évergripande uppgift i lagets anfallsspel. For att lyckas
med uppgiften finns det rekommendationer for olika prioriteringar for spelets olika skeden.

Speluppbyggnad

Genom att uppfylla grundforutsattningarna i anfallsspel (spelbarhet, 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.

Spelarna ska uppmuntras nar de valjer att spela bollen vidare snabbt utan att satta sig sjalv i
svara situationer.

Kontring

Nar laget vinner bollen ar det viktigt att bollhallaren snabbt far flera alternativ. Att ge
bollhallaren passningsalternativ bade framat och bakat mojliggér 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 géra mal

Ju narmare malet laget kommer innan avslut, desto stérre ar chansen att det blir mal. Darfor
ar det bra att forséka komma sa nara malet som mgjligt innan avslut. Vid avslut fran langre
avstand ar det svarare att géra mal, men det ar bra att trdna dven sadana avslut. Lagen ska
strava efter att komma till avslut i den sk “Gyllene zonen” och ocksa efter att ga pa returer
som uppstar nar malvakten raddar, bollen tar i stolpen eller liknande.



Assistyta ~ Goldenzone  Assistyta

Assistyta

Forsvarsspel

Malsattningen i forsvarsspelet ar att ta bollen. Genom att ta bollen hindras motstandarna
fran att komma till avslut och géra mal, och spelarna far méjlighet att sjalva anfalla. Att ta
bollen ar darmed den évergripande uppgiften i lagets forsvarsspel, oavsett skede i spelet.

Atererdvring

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

Forhindra speluppbyggnad

For att kunna erdvra 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. Malvakten flyttar med laget i djupled och ar inom samma tva tredjedelar
som utespelarna.

Man kan aven borja jobba med 6verflyttning, dvs flytta éver laget till den sida dar bollen
befinner sig for att gora det trangt for motstandarna.

Forhindra och radda avslut

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

Planens indelning

| 7 vs 7 anvands retreatlinjer for att underlatta for det anfallande laget att komma igang med
speluppbyggnaden nar malvakten har bollen. Retreatlinjerna kan aven anvandas som
ungefarliga markeringar fér planens tredjedelar. Darfér kan det vara lampligt att bérja jobba
med planens tredjedelar i den har spelformen.



Fasta situationer

| spel 7 mot 7 far bollen slas i luften vid fasta situationer och aven ga direkt i mal. Lagen ska
prioritera att spelet kommer igang snabbt och att olika spelare far ta fasta situationer vid
olika tillfallen.

For den langsiktiga utvecklingen ar det troligen battre att prioritera spelets olika skeden fore
fasta situationer under traningen, men det kan vara bra att 6va in nan variant eller prata om
hur man markerar vid defensiva fasta eller ror sig vid offensiva.

Nar malvakten satter igang spelet ska det forsvarande laget backa till retreatlinjen vilket ger
det anfallande laget tid att starta sin speluppbyggnad.

Samtidigt far det férsvarande laget maojlighet att samla laget for att jobba tillsammans i
skedet férhindra speluppbyggnad.

Avspark - tas av anfallaren

Inkast - tas av ndrmaste back eller yttermittfaltare eller om det finns mdjlighet att
satta igang spelet snabbt och utnyttja att motstandarna inte hunnit organisera sig sa
av narmaste spelare

e Horna - spelarna turas om
e Frispark - spelarna turas om
e Straffspark - spelarna turas om
e Malvaktsutkast
Laget

Spelarutbildningsplanen presenterar saker som spelarna kan gora for att I6sa situationer pa
planen och som ar lampliga att trdna pa i respektive spelform. Det kan finnas spelare som
g6r saker som presenteras forst i en senare spelform, till exempel dverlappning.

Tranaren kan garna uppmuntra detta nar det sker men anda fokusera pa att utveckla de
fardigheter som finns presenterade fér den aktuella spelformen i planeringen av traning och
match.

Anfallsspel
Uppgiften i anfallsspelet ar att passera motstandaren med bollen.

e Uppgiften i skedet Speluppbyggnad ar att uppfylla grundférutsattningarna i
anfallsspel, spelbarhet, spelavstand, spelbredd, speldjup.
Uppgiften i skedet Kontring ar snabbt speldjup framat och bakat.
Uppgiften i skedet Komma till avslut och géra mal ar att de flesta avsluten sker i
straffomradet.

Att trana pa i anfallsspel

e spelbarhet
e speldjup



spelbredd
spelavstand
positionering
djupledsspel
spelvandning
uppflyttning
vaggspel

Forsvarsspel

Uppgiften i forsvarsspelet ar att ta bollen.

e Uppgiften i skedet Atererévring ar att snabbt pressa bollhallaren.
e Uppgiften i skedet Férhindra speluppbyggnad ar att samla laget i lagdelar.
e Uppgiften i skedet Férhindra och rddda avslut ar att forhindra avslut i straffomradet.

Att trana pa i forsvarsspelet

férsvarssida
tackning
nedflyttning
uppflyttning

Spelaren

Spelarutbildningsplanen presenterar saker som spelare kan gora for att I6sa situationer pa
planen och som ar lampliga att trdna pa i respektive spelform. Det kan finnas spelare som
gor saker som presenteras forst i en senare spelform, till exempel spelar vaggspel.
Tranaren kan garna uppmuntra detta nar det sker men anda fokusera pa att utveckla det
som finns presenterat fér den aktuella spelformen i planeringen av traning och match.

Att trana pa i anfallsspel

Driva

Vanda

Skjuta

Passa

Ta emot bollen

Utmana, finta och dribbla

Att trana pa i forsvarsspel

Bryta
Pressa
Markera
Tackla



Malvakten

Moderna malvakter maste vara bra med fotterna och bér darfor trana pa samma saker som
utespelarna. Det ar viktigt att Iata de spelare som vill turas om att vara malvakt bade pa
traning och i matcher.

Forsok fa in malvaktstraning i de vanliga 6vningarna. T ex kan malvakten vara med att starta
en dvning genom att rulla ut bollen. Ett annat alternativ ar att du som tranare bérjar med att
kasta en boll till malvakten som ska fanga den och sen starta spelet.

Om det finns tid och resurser ar det bra om man regelbundet kan kéra separat traning med
malvakterna. Ar man flera trénare kanske en kan ta en halvtimme och tréna bara
malvakterna.

Att trana pa

Rulla ut bollen

Kasta ut bollen

Fanga bollen (grepp)
Kasta sig och radda avslut
Palming

Bryta djupledspassning
Utrusningar

Fotbollsfys

Traning for fotbollsfys syftar till att spelarna effektivt och sakert ska kunna utfoéra
fotbollsaktioner som till exempel accelerationer, inbromsningar, upphopp, skott och
tacklingar.

De fysiologiska grundkvaliteterna kan fortfarande tranas genom koordinationsévningar med
och utan boll, stafetter och hinderbanor. Individuella évningar med den egna kroppsvikten
som belastning samt parévningar kan genomforas for att férbattra bland annat kroppskontroll
och styrka.

e Koordinationsévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
e Pardvningar och évningar med den egna kroppen som belastning.

Anvand garna dvningar fran Knakontrollsprogrammet och Fifa 11+ kids. Ovningarna kan
vara korta men ska géras varje traning. Ha som mal att kdra minst ett par, tre olika évningar

varje traning.

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/knakontroll/

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spel
former [-5-mot-5-nv/traning/fifa-11-ki



https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/knakontroll/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/spel-5-mot-5-ny/traning/fifa-11-kids/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/spel-5-mot-5-ny/traning/fifa-11-kids/

Fotbollspsykologi

Sjalvreflektion ar en viktig del for den langsiktiga utvecklingen. Med 6kad mognad kan
spelare i dessa aldrar borja trana pa reflektion genom att diskutera vad de lart sig pa
traningen.

Det ar latt hant att spelarna slutar springa om de inte far bollen eller ‘gdbmmer sig” om det
gar daligt. Spelarna kan utveckla sina fardigheter att géra nasta aktion genom att exempelvis
fortsatta att vara spelbara aven i motgang eller nar de inte far bollen. Det ar bra fér 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 géra sig spelbara
genom att med kroppssprak och ord berémma I6pningar och positioner som ger
spelalternativ.

® |angsiktig utveckling, t.ex. att en spelare reflekterar éver vad hon/han har lart sig i
samband med tréning och match.

Gora nasta aktion, t.ex. att en spelare fortsatter att vara spelbar aven i motgang.
Gora lagkamrater battre, t.ex. att en spelare berémmer lagkamrater som ar spelbara.

Traning

| aldern 10—12 ar boér spontan och allsidig traning dominera, men den strukturerade
traningen kan Oka i omfattning. Darfor kan antalet traningar per vecka Oka for spelare som
vill detta, men spontan och allsidig traning bor fortsatt ha stort utrymme. | de strukturerade
traningarna kan fokuset pa larande 6ka genom att tranaren annu tydligare foljer ett tema i
traningen och baserar det pa lagets spelsystem, spelarnas individuella utveckling och
utvardering av féregaende match.

Det boér finnas manga ledare per spelare sa att alla spelare kan fa berém och
uppmarksamhet. Traningarna ska ha hog aktivitetsniva och ge méjlighet till manga
bollkontakter.

Tips till traning

1 ledare/8 spelare

Folj ett tema

Matchlika évningar

Manga fotbollsaktioner

Inkludera dvningar fran Knakontrollsprogrammet eller FIFA Kids 11 +.

Match

Matcher spelas ofta som seriespel med en match i veckan. Cuper och lager kan vara roliga
avbrott i den ordinarie verksamheten och kan 6ka spelarnas motivation att spela fotboll. Det



rekommenderas att delta pa nagon eller nagra fa cuper varje ar och da inom distriktet eller i
naromradet.

Matcher spelas i tre perioder for att ge ledaren ytterligare ett tillfalle att prata med spelarna
om spelet.

Forberedelse

Strava efter att bestdmma matchdatum och tider fér era matcher i sa god tid som mgjligt och
informera foraldragruppen om datumen i ett tidigt skede. Lat alla spelare som har méjlighet
delta.

Matchgenomgangen i spelformen 7 mot 7 bér vara inriktad pa traningsveckans tema. Stall
garna fragor till spelarna, till exempel vad de har tranat pa under veckan och som darmed ar
viktigt att tanka pa i matchen. Lat sedan spelarnas svar bli matchplanen.

Genomfdr en enkel fysisk aktivitet innan matcherna for att forbereda spelarna. Valj garna en
aktivitet med boll.

Genomforande

Lat spelarna ta egna beslut pa planen och ge berém nar de forsdker gora bra saker. Var
extra noga med att ge berém nar spelarna férsdker gora saker som de sjalva tog upp pa
matchgenomgangen. Strava efter att alla far spela lika mycket.

| paus finns det méjlighet att ge berém och feedback samt lata spelarna vara delaktiga. Stall
garna fragor om vad spelarna tycker fungerar bra och om det ar nagot de ska gora oftare i
nasta period. Aterkoppla garna till vad spelarna sa innan matchen.

Efter matchen ska laget tacka motstandarna och domarna fér matchen. Detta ska ske pa ett
respektfullt satt oavsett hur matchen har varit. Papeka for spelarna att de ska tacka de
andra, inte hylla sig sjalva. Efter matchen ar det bra att samla spelarna och ge mer berém
och feedback. Aterkoppla till de saker spelarna tog upp innan matchen. Hur tyckte spelarna
att de sakerna fungerade? Ar det svart att samla spelarna efter matchen kan man inleda
nasta traning med att ta en diskussion om matchen.

Andra aktiviteter

Om spelarna gor andra saker tillsammans an att spela fotboll kan det vara bra for
gemenskapen och fér motivationen till fotboll. Ledarna kan garna planera in andra aktiviteter
under sasongen, till exempel att dvernatta i klubbhuset, utéva en annan idrott tillsammans
eller att titta pa en landskamp.

Ledarutbildning

THIF ser garna att minst en ledare i varje lag har genomgatt Tranarutbildning SvFF D, i 7
mot 7 rekommenderas ocksa nasta steg som ar UEFA C.



9vs 9 (13 -14 ar)

| tretton- och fjortonarsaldern forbattras spelarnas formaga att samarbeta i takt med att de
har 6kad erfarenhet av fotboll. Samverkan kan ske i storre enheter dar exempelvis lagdelar
genomfor aktioner tillsammans. | anfallsspelet kan spelarna till exempel gora I6pningar for
att skapa yta for andra. | férsvarsspelet forstar spelarna syftet med exempelvis 6verflyttning
och uppflyttning.

Manga spelare kommer i puberteten vilket gor att de vaxer snabbt. Detta kan innebéra en
tillfallig tillbakagang i koordination och bollbehandling, men aven leda till att spelarna far
stora fysiska fordelar genom 6kad styrka och snabbhet. Spelare som har fatt fysiska fordelar
behodver stimuleras att utveckla teknik och spelférstaelse och undvika att bli beroende av
sina fysiska fordelar. Spelare som gar igenom sin tillvaxtspurt senare kan behdva extra
stottning och mycket positiv forstarkning da de kan fa samre sjalvfértroende och motivation
nar de jamfor sig med fysiskt mer utvecklade spelare.

Tretton- och fjortonarsaldern ar aven en alder da det ar vanligt att spelarna vill bli mer
sjalvstandiga och testar granser vilket 6kar kraven pa talamod och férstaelse hos ledaren.
Att skapa stor delaktighet bade nar det galler spelet och planeringen av verksamheten kan
vara ett satt underlatta dialogen med spelarna i den har aldern. Stor individuell hansyn boér
tas nar det galler till exempel antal tréaningar per vecka eftersom de individuella skillnaderna
blir allt storre nar det galler motiv, ambition och férutsattningar for att spela fotboll.

Spelarnas allt mer utvecklade intelligens 6kar majligheten for konsekvenstankande. Det kan
leda till att spelarna inte provar nya saker eller utmanar sig sjalv eftersom de ar radda att
misslyckas. Samtidigt ger utvecklingen forutsattningar for att spelarna ska forsta vad som
behdver utvecklas pa lang sikt. Tranaren kan darfér uppmuntra spelarna att séka utmaningar
och trana extra pa sadant de inte ar mindre bra pa for att gynna utvecklingen pa lang sikt.

Antal traningar per vecka 2-3
Traningens langd 75-90 min
Matcher Max 1,5 per vecka och spelare i snitt

under sasong

Antal avbytare i match 2-4
Antal spelare per ledare 1 ledare/10 spelare
Tranarutbildning SVFF D

UEFAC

SFU 9 mot 9

SVFF Mv C




SFU = spelformsutbildning

Spelet

| spelformen 9 mot 9 har spelarna ofta flera ars erfarenhet av fotboll och god forstaelse for
spelet. Spelets skeden och lagdelarna framgar tydligt. Spelarnas olika fysiska utveckling kan
fa stora konsekvenser for spelet, och ledaren bor se till att alla spelare ar delaktiga.

| spelformen introduceras offside medan retreatlinjerna forsvinner. Detta gor spelet mer likt
11 mot 11, och spelarna behdver nu i storre utstrdckning samarbeta inom lagdelarna samt
variera sig mellan langa och korta passningar.

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. Spelarnas positioner boérjar renodlas, men det
ar fortfarande bra att ibland lata dem tréna och spela pa olika positioner.

4-3-1 och 3-4-1 ar formationer man kan utga ifran.

Arbetssatt

Anfallsspel

Nar laget har bollen galler det att forsdka komma till avslut och géra mal. For att
lyckas med detta behdver laget ofta forst passera motstandarnas spelare och
lagdelar. Att spela bollen framat och forbi en eller flera av motstandarnas lagdelar
kan darfor prioriteras. Att spela bollen bakat for att sedan vanda spelet eller spela
framat ar manga ganger ett bra alternativ om det ar svart for bollhallaren att sla en
passning framat.

Forsvarspel

Nar motstandarna har bollen galler det for spelarna i det forsvarande laget att ta
bollen for att sjalva kunna anfalla. Nar hela laget samarbetar 6kar maojligheterna att
ta bollen. Pa sa vis kan laget aven undga att hamna i skedet forhindra och radda
avslut.

Arbetssattet kan vara olika i spelets olika skeden. | skissen "Spelets skeden 9 mot 9"
finns rekommendationer for prioriteringar i olika skeden. Det kan vara bra for
spelarnas larande att fa vara med och diskutera hur laget ska spela.



Roller

Spelarna har olika roller i spelets olika skeden. | tretton- och fjortonarsaldern kan spelare
inom samma lagdel ha olika roller. Exempelvis kan den ena innermittfaltaren komma hdégre
upp i planen an den andra i speluppbyggnaden.

Begransa er till nagon eller nagra punkter per position och skede, till exempel att
malvaktens roll i speluppbyggnad ar att vara spelbar bakat och i kontring starta
spelet snabbt efter att ha fangat bollen.

Spelets skeden

For att underlatta for lag att utveckla sitt spelsystem har THIF forslagit en prioritering for
varje skede for laget att forhalla sig till. Varje lag kan sedan skapa sitt eget spelsystem med
de rekommenderade prioriteringarna som grund.

SPELET FOTBOLL: 9 MOT 9
.
Forsvarsspel
Uppgift ) Uppgift
« passera motstandare med bollen. « ta bollen.
Atererévring Férhindra
av bollen speluppbyggnad
Prio Prio Prio Prio
« uppfylla grundforutsattningarna, « snabbt speldjup framat och bakat « snabbt pressa bollhallaren - samla laget i lagdelar
se* « snabbt spelbarhet i spelyta 2 och 3. « snabbt forhindra passningsalt. « forhindra spel genom lagdelarna.
« spelbarhet i alla spelytor.
Forhindra och
radda avslut

Prio Prio

« de flesta avsluten i straffomradet « forhindra avslut i straffomradet

« returer. « returer.

Anfallsspel

Speluppbyggnad

Malsattningen i anfallsspel ar att géra mal. For att lyckas med det behéver laget, oavsett
skede av spelet, ofta forst passera motstandarnas spelare och lagdelar och pa sa vis ta
bollen framat. Detta kan kallas fér en évergripande uppgift i lagets anfallsspel. For att lyckas
med uppgiften finns det rekommendationer fér olika prioriteringar for spelets olika skeden.

Genom att uppfylla grundforutsattningarna for 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.

Om laget har spelbara spelare i alla spelytor har bollhallaren méjlighet att spela bollen foérbi
olika antal spelare/lagdelar i motstandarlaget eller spela bollen bakat. Samtidigt tvingar det
motstandarna att vara beredda pa passningar i alla spelytor.

Kontring



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

For att snabbt komma framat i kontring ar det viktigt att bollhallaren snabbt har mdjlighet att
spela bollen till spelyta 2 och 3. Att ge bollhallaren passningsalternativ i bade spelyta 2 och 3
gor det svarare for motstandarnas backlinje eftersom de behdver férsvara bade ytan bakom
och framfor sig.

Komma till avslut och géra mal

Ju ndrmare malet laget kommer innan avslut, desto stérre chans ar det att det blir mal.
Darfor ar det bra att forséka komma in i straffomradet innan avslut. Vid avslut fran langre
avstand ar det svarare att géra mal, men det ar bra att trdna aven sadana avslut.

Vid avslut ar det mgjligt att malvakten raddar men inte lyckas fanga bollen. Darfér ar det
viktigt att vid alla avslut ha spelare som intar positioner for att géra mal pa returer.

Forsvarsspel

Malsattningen i forsvarsspel ar att ta bollen. Genom att ta bollen hindras motstandarna fran
att komma till avslut och géra mal, och spelarna far méjlighet att sjalva anfalla. Att ta bollen
ar darmed den Overgripande uppgiften i lagets forsvarsspel oavsett skede av spelet. For att
lyckas med uppgiften finns det rekommendationer for olika prioriteringar for spelets olika
skeden.

Atererdvring

Nar laget férlorar bollen ar det viktigt att snabbt satta 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
erdvra bollen.

For att lyckas med den snabba pressen ar det viktigt att flera spelare ar aktiva. Ofta pressar
spelaren narmast bollen, men dvriga spelare maste komma nara och tacka bollhallarens
korta passningsalternativ sa att den pressande spelaren inte blir bortspelad.

Forhindra speluppbyggnad

For att kunna erdvra 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.

Det ar extra viktigt att férhindra att motstandarna kan kontrollera bollen mellan lagdelarna
och inom det egna laget eftersom de da ar narmare malet och kan ha manga spelalternativ.
Om motstandarna kan kontrollera bollen utanfér det egna laget sa finns det stérre
mojligheter att férsvara malet med flera spelare. Ett satt att forhindra att motstandarna spelar
genom laget kan vara att halla korta avstand mellan spelare och lagdelar i bade djupled och
sidled.



Forhindra och radda avslut

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

Vid avslut ar det mojligt att malvakten raddar men inte lyckas fanga bollen. Darfor ar det
viktigt att vid alla avslut ha spelare som intar positioner for att vara forst pa bollen vid returer.

Planens indelning

| spelformen 9 mot 9 inférs offside, och spelytorna syns darfor tydligare. Darfor ar det
lampligt att introducera spelytor i denna spelform. Sedan tidigare ar planens
tredjedelar introducerade.

Centrala tredjedelen Sista tredjedelen

Férsta tredjedelen

Laget

Det finns olika saker som spelarna kan gora for att uppfylla lagets uppgifter och folja
prioriteringarna. Det ar viktigt att spelarna kanner att de har majlighet att prova olika
I6sningar utan att det finns ett ratt och ett fel. Genom att prova olika I6sningar lar sig
spelarna med tiden vad som fungerar bast.

Malvakten bor trana aven pa de saker som galler utespelarna. Nagra spelare borjar nu
specialisera sig som malvakt. Strava efter att ha mer an en malvakt per lag for att undvika att



bli beroende av enstaka spelare samt underlatta malvaktens traning. Det ar fortfarande
nyttigt for malvakter att aven trana och spela som utespelare.

Uppgiften i anfallsspelet ar att passera motstandare med bollen.

e Uppgiften i skedet Speluppbyggnad ar att uppfylla grundférutsattningarna i
anfallsspel, se * nedan, samt vara spelbara i alla spelytor.

e Uppgiften i skedet Kontring ar snabbt speldjup framat och bakat samt vara snabbt
spelbar i spelyta 2 och 3.

e Uppgiften i skedet Komma till avslut och géra mal ar att de flesta avsluten sker i
straffomradet samt férvanta sig returer.

Uppgiften i forsvarsspelet ar att ta bollen.

e Uppgiften i skedet Atererdvring av bollen &r att snabbt pressa bollh&llaren och snabbt
forhindra passningsalternativ.

e Uppgiften i skedet Forhindra speluppbyggnad ar att samla laget i lagdelar. samt
férhindra spel genom lagdelarna.

e Uppgiften i skedet Forhindra och radda avslut ar att forhindra avslut i straffomradet
samt forvanta sig returer.

Anfallsspel

Laget har féljande majligheter i anfallsspelet:

spelbarhet *
speldjup *
spelbredd *
spelavstand *
positionering
djupledsspel
spelvandning
uppflyttning
vaggspel
overlappning
avledande rorelse.

Forsvarsspel

Laget har féljande majligheter i forsvarsspelet:

férsvarssida
tackning
understdd
nedflyttning



e uppflyttning
e Overflyttning
e centrering.

Spelaren

Spelarutbildningsplanen presenterar saker som spelare kan gora for att I6sa 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 senare spelform, till exempel spelar vaggspel. Tranaren
kan garna uppmuntra detta nar det sker men anda fokusera pa att utveckla det som finns
presenterat for den aktuella spelformen i planeringen av traning och match.

Malvakten ar en spelare och bor trana aven pa de saker som galler utespelarna. Det ar aven
viktigt att Iata spelarna turas om att vara malvakt bade pa traning och i matcher.

Anfallsspel

Spelaren har féljande méjligheter i anfallsspelet:

driva

vanda

skjuta

passa

ta emot bollen

utmana, finta och dribbla
nicka.

Forsvarsspel

Spelaren har féljande majligheter i forsvarsspelet:
e bryta

pressa

markera

tackla

nicka

blockera.

Malvakten

Malvakten har foljande mojligheter, utdver spelaren ovan:

Anfallsspelet

e rulla bollen
e kasta bollen
e utspark



Forsvarsspelet

fanga

palming

kasta sig

bryta djupledspassning
boxa

upphopp (fanga/boxa)

Fasta situationer

Vid fasta situationer far bollen slas i luften och aven ga direkt i mal. Lagen ska prioritera att
spelet kommer igang snabbt och att olika spelare far ta fasta situationer vid olika tillfallen.
For den langsiktiga utvecklingen ar det troligen battre att prioritera spelets olika skeden fore
fasta situationer under tréaningen.

Avspark
Inkast
Hoérna
Frispark
Straffspark
Inspark.

Fotbollsfys

Traning for fotbollsfys syftar till att spelarna effektivt och sakert ska kunna utfora
fotbollsaktioner som till exempel accelerationer, inbromsningar, upphopp, skott och
tacklingar. De fysiologiska grundkvaliteterna bér tranas extra.

Denna traning kan med férdel ske i samband med ordinarie traning som del av
férberedelsetraningen eller via fardighetsdvningar. Traningen bér ske med sin egen
kroppsvikt som motstand i olika koordinationsévningar med och utan boll, stafetter,
hinderbanor, kroppsvikts- och parévningar.

Spelarna kan trana aterhamtningsformagan mellan fotbollsaktioner extra genom évningar
som innehaller 16pningar med hastighetsférandringar.

e Koordinationsévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
e Pardvningar och 6évningar med den egna kroppen som belastning.
e Lopningar med hastighets- och riktningsférandringar.

Fotbollspsykologi

Spelarnas 6kade reflektionsférmaga ger maojligheter att satta upp mal infor traning och
match. Spelarna boér satta upp mal vilka ar inriktade pa aktioner som spelarna ska gora ofta,



till exempel att utmana eller passa med vansterfoten. De ska sedan sbka situationer dar de
kan trana pa detta under traning eller matcher och utvardera aktionerna efterat.

| spelet 9 mot 9 kan det ga langre tid mellan de situationer dar spelarna har boll. Det ar
viktigt att spelarna fortsatter att géra aktioner aven om det har gatt lang tid sedan det
senaste forsoket. Det ar sarskilt viktigt att spelarna vagar préva igen efter ett tidigare
misslyckande, till exempel en férlorad nickduell.

| tretton- och fjortonarsaldern ar det inte ovanligt med negativt kroppssprak och negativa
kommentarer om lagkamrater under traningar och matcher. Det ar darfor viktigt att spelarna
arbetar med att visa positiva gester mot sina lagkamrater och lar sig att det basta sattet att fa
nagon att géra mer av nagot ar att forstarka forsok.

e Langsiktig utveckling, t.ex. att en spelare satter upp mal infér tradning och match och
utvarderar.

e (Gora nasta aktion, t.ex. att en spelare gar in i en nickduell &ven om hon/han har
férlorat en nickduell tidigare.

e (Gora lagkamrater battre, t.ex. att en spelare visar positiva gester mot lagkamrater

Traning

Manga spelare deltar i andra idrotter och har fotboll eller extra mycket idrott i skolan. Det ar
viktigt att tranaren kanner till individuella spelares totala belastning.

Det kan finnas stora skillnader mellan individer nar det galler bade motivation och
forutsattningar for att trana ofta. Foreningen bor strava efter att mojliggora for alla att trana
fotboll efter sina forutsattningar.

Fokus pa lagets spelsystem i spelets olika skeden bor 6ka samtidigt som spelarna fortsatt
bdr ges stora mojligheter till eget beslutsfattande. Lagg aven stor vikt vid spelarnas
individuella utveckling.

Tips!
e Trana matchlikt med évervagande spelévningar och spel.
e Fo0lj samma tema genom hela traningen.
e Korta samlingar och lite tid mellan dvningar.

Programmet FIFA 11+ ar utvecklat av FIFA och baserat pa variation av koordination-,
styrke-, hopp- och 16pévningar som med férdel kan integreras i forberedelsetraningen och ge
en bra start pa fotbollstraningen. Styrkedvningarna kan aven goras efter traningen for
samma skadeforebyggande effekt!

FIFA 11+.

Knakontroll ar ett program for traning av kna och bal framtaget med syfte att férebygga
férekomsten av framre korsbandsskador.
Knakontroll.


https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/spel-9-mot-9/traning/fifa-11/
http://www.knakontroll.se/

Match

Matcher spelas ofta som seriespel med en match i veckan. Deltagande i cuper och lager kan
vara roliga avbrott i den ordinarie verksamheten och kan éka spelarnas motivation att spela
fotboll. Det rekommenderas att endast delta i cuper inom landet.

En del spelare deltar i matchspel i flera av féreningens lag. Det ar viktigt att tranaren kanner
till individuella spelares totala belastning. Det rekommenderas att ingen spelare boér deltar i
mer an 1,5 match per vecka i snitt under sasongen. Att spela fér manga matcher kan leda till
Overbelastningsskador, minskad langsiktig motivation och mindre tid for bade allsidig och
specifik traning.

Matcher spelas i tre perioder for att ge tranaren ytterligare ett tillfélle att prata med spelarna
om spelet. De tre perioderna kan aven goéra det majligt att géra byten i paus och lata alla
spela minst tva av de tre perioderna.

Tips till matchen!
e Alla spelare i matchtruppen spelar lika mycket.
e Lagen varieras om foreningen har mer an ett lag i seriespel i samma alder.
e Spelarna turas om att starta i matcherna och positioner och roller varieras.

Forberedelser

Strava efter att bestdmma matchdatum och tider fér era matcher i sa god tid som mgjligt och
informera foraldragruppen om datumen i ett tidigt skede. Lat alla spelare som har méjlighet
delta och stava efter att anmala sa manga lag att ni kan ha cirka 13 spelare per lag utan att
spelare behover sta dver eller spela dubbelt for ofta. Tank pa att det oftast ar minst en
spelare borta i varje match pa grund av sjukdom, skada eller aktiviteter. Det ar viktigt att alla
spelare far vara aktiva och spela mycket under matcherna.

Matchgenomgangen i spelformen 9 mot 9 boér vara inriktad pa traningsveckans tema samt
spelgladje. Utga garna fran spelets skeden och stall fragor till spelarna, till exempel om vad
de har tranat pa i speluppbyggnad och som darmed ar viktigt att tanka pa i matchen. Lat
sedan spelarnas svar bli matchplanen.

Genomfor en enkel fysisk aktivitet innan match for att forbereda spelarna. Valj garna en
aktivitet med boll. Det gar aven bra att lata spelarna valja en eller flera aktiviteter som de
trivs med. Det ar bra om de flesta aktiviteterna ar aterkommande infér matcherna, men
nagon 6vning kan vara anpassad efter veckans traningstema.

Genomforande

Lat spelarna ta egna beslut pa planen och ge berém nar de férsdker gora bra saker. Var
extra noga med att ge berdm nar spelarna forsoker gora saker som ni pratade om pa
matchgenomgangen. Strava efter att alla far spela lika mycket och gor i forsta hand byten i
paus.


https://utbildning.sisuforlag.se/LemonwhaleVideoDisplay/?id=64894304-ff17-46c1-95ae-5e44350c7964#video-dialog

| paus finns det mojlighet att ge berdm och feedback samt lata spelarna vara delaktiga. Stall
garna fragor om vad spelarna tycker fungerar bra och om det ar nagot de ska goéra oftare i
nasta period. Aterkoppla garna till matchgenomgangen, veckans traningar och spelets
skeden.

Efter matchen ska laget tacka motstandarna och domarna fér matchen. Detta ska ske pa ett
respektfullt satt oavsett hur matchen har varit. Papeka for spelarna att de ska tacka de
andra, inte hylla sig sjalva. Efter matchen ar det bra att samla spelarna och ge mer berém
och feedback. Aterkoppla till de saker spelarna tog upp innan matchen. Hur tyckte spelarna
att de sakerna fungerade?

Planering

God planering ger goda majligheter till tydlig kommunikation med féraldrarna och spelarna i
ett tidigt skede. Det ar viktigt att ha en tydlig rollférdelning i ledargruppen. Bestam vad som
ska goras, vem som ska goéra det och nar det ska goéras. Ju fler vuxna som hjalper till, desto
battre ar forutsattningarna for att géra ett bra jobb — men samverkan mellan manga personer
kraver battre samordning och struktur.

Andra aktiviteter

Om spelarna goér andra saker tillsammans an att spela fotboll kan det vara bra for
kamratskapet och for motivationen att fortsatta med fotboll. Ledaren kan gérna planera in
andra aktiviteter under sasongen, till exempel att aka pa dvernattningslager, att utéva en
annan idrott tillsammans eller att titta pa en landskamp.

Ledarutbildning

Att vara manga ledare som dessutom ar valutbildade ar en férutsattning for en bra
spelarutbildning. Rekommendationer kring utbildningsniva och antal tranare finns i tabellen
nedan. Varje forening kan sedan justera tabellen utefter sina ambitioner och férutsattningar.



Ordlista

Offside

En spelare ar offside om han/hon ar narmare motstandarnas mal an bollen och den nast
sista forsvararen i 6gonblicket da en passning slas till honom/henne.

Vad betyder det i praktiken?

1. Positionen réaknas nar passningen slas — Det spelar ingen roll var spelaren ar nar
han/hon tar emot bollen, utan var han/hon befann sig i det 6gonblick passningen
slogs.

2. Bollen eller tva férsvarare — For att vara onside (inte offside) maste anfallaren
antingen vara bakom bollen eller ha minst tva motstandare (oftast en forsvarare +
malvakten) mellan sig och mallinjen.

3. Aktivt spel — En spelare kan sta i offsideposition, men det ar bara offside om spelaren
paverkar spelet, exempelvis genom att:

o Taemot bollen.
o Paverka en motstandares rorelse.
o Forsoka spela bollen.

Vanliga missforstand om offside:

¢ "Man kan vara offside var som helst p& planen"
— Nej! Offsideregeln géller bara pa motstandarnas planhalva.

> "Om en spelare stéar offside men inte ror bollen, &r det alltid avblast"
— Nej! Spelaren maste paverka spelet for att bli avblast.

> "Passning bakat kan aldrig vara offside"
— Det stammer oftast, men det beror pa var mottagaren star nar passningen slas, inte i
vilken riktning bollen gar.

Kontring
En snabb omstallning fran forsvar till anfall.

Hat-trick
Nar en spelare gor tre mal i en match.

Direkt atererévring
En strategi dar laget omedelbart forsoker vinna tillbaka bollen efter att ha forlorat den, istéllet
for att falla tillbaka i férsvar.

Overlap
Nar en spelare |6per pa utsidan av en annan spelare pa kanten for att skapa en
anfallsmajlighet.

Zonmarkering
Spelarna férsvarar specifika zoner snarare an att folja en specifik spelare.



Man-manmarkering
Som férsvarare foljer man samma spelare.

False nine
En anfallare som inte spelar som en traditionell striker, utan droppar ner i mittfaltet for att
skapa ytor for andra.

Cutback

En cutback ar en typ av passning dar en spelare, ofta en ytter, tar sig ner mot kortlinjen och
sedan spelar tillbaka bollen snett inat bakat in i straffomradet.

Syftet ar att hitta en medspelare i en bra position for att skjuta pa mal, eftersom férsvararna
ofta ror sig mot det egna malet, vilket skapar ytor bakom dem.

Detta ar en vanlig taktik i anfallsspel, sarskilt i lag som anvander snabba yttrar och offensiva
ytterbackar.

Wingback

En wingback ar en kombination av en ytterback och en ytter. Det ar en offensiv ytterback
som bade deltar i férsvarsspelet och bidrar mycket i anfallsspelet.

Wingbacks anvands ofta i formationer med tre mittbackar, som 3-5-2 eller 3-4-3, dar de har
mer frihet att attackera langs kanten utan att behéva oroa sig lika mycket fér defensiven.
De forvantas bade tacka stora ytor langs kanten och bidra med inlagg, passningar och
I6pningar i anfallsspelet.

Tiki-taka

En bollbesittningsbaserad spelstil med korta passningar och mycket rorelse.
Anvandes av Pep Guardiolas Barcelona och Spaniens landslag pa 2010-talet.
Syfte: Kontrollera matchen genom bollinnehav och trétta ut motstandaren.



Regler 3 mot 3

Spelytan

Planytan ska vara 15 x 10-12 meter. 15 x 10 med sarg eller nat och 15 x 12 utan sarg eller
nat. Ytan kan avgransas med linjer eller med koner omsarg eller nat inte anvands. En
mittlinje markeras med linje eller koner.

Malet ska vara maximalt 1,60 x 1,15 meter.

Anpassning av spelytan

Om spelytan ar en del av en storre fotbollsplan (t.ex. en plan for spel 11 mot 11) far spelytan
anpassas proportionerligt utifran planen — se planskiss. Angivna maximala matt bor foljas.

| spelformen 3 mot 3 far sarg eller nat anvandas runt planen. Sargen/natet maste vara i
lampligt material och konstruktionen far inte vara farlig for spelarna.

Bollen

Bollstorlek 3 ska anvandas.



Spelarna

En match spelas mellan tva lag. Tre utespelare i varje lag far delta samtidigt i spelet. |
spelformen 3 mot 3 finns ingen malvakt. En match kan inte bdrja eller fortsatta om nagot av
lagen har farre an tre spelare.

Vid underlage med fyra eller fler mal far det lag som ligger under spela med fyra spelare tills
stallningen ar lika.

Avbytare

Rekommenderat antal avbytare i en match ar tre avbytare per lag. Lagen far byta in samtliga
avbytare. En utbytt spelare far komma in i spelet igen. Lagen far géra byten nar spelet ar
igdng, men de bor gbra sina byten i en paus. Byte sker i narheten av mittlinjen. En spelare
som ska bytas in vantar utanfor planen tills spelaren som ska bytas ut kommit av planen.
Om nagot blir fel vid byte blaser domaren av spelet. Spelet startar igen med nedslapp pa
mittlinjen.

Spelarnas utrustning

En spelare far inte anvanda utrustning som kan vara farlig eller ha pa sig nagot som kan
orsaka skada pa sig sjalv eller pa andra spelare. Alla typer av smycken (halsband, ringar,
armband, éronringar, laderband, gummiband etcetera) ar férbjudna och maste tas bort. Att
anvanda tejp for att tadcka smycken ar inte tillatet.

Spelarna maste ha pa sig

tréja
byxor
strumpor
benskydd
skor.

Benskydden maste vara av [ampligt material som ger tillrackligt skydd. De ska tackas av
strumporna.

De tva lagens drakter ska ha farger som skiljer lagen fran varandra och fran domaren.

Speltiden

En match bestar av fyra lika langa perioder. Domaren avgdr om det ska laggas till tid i nagon
period och i sa fall hur manga minuter.

Speltiden ar 4 x 3 minuter. Pauserna ar maximalt tre minuter mellan perioderna. Lagen
behdver inte byta sida.



Spelets start och aterupptagande

Avspark

Varje period startar med avspark. Aven nar ett lag har gjort mal séatts spelet igang igen med
avspark.

e Detlag som vinner slantsinglingen bestammer vilket mal laget ska spela mot i férsta
perioden. Det andra laget gor avspark i forsta och tredje perioden.
Det lag som vinner slantsinglingen gor avspark i andra perioden.
Infér andra och tredje perioden kan lagen byta sida.
Nar det ena laget har gjort mal gor det andra laget avspark.

Vid avspark galler foljande:

Alla spelare forutom den som lagger avsparken ska vara pa egen planhalva.
Bollen ska ligga still pa mittpunkten.

Domaren ger signal.

Spelet satts igdng genom att spelaren driver eller passar pa marken.

Bollen ar i spel nar spelaren har sparkat pa den och bollen tydligt ror sig.
Mal kan inte goras direkt vid avspark.

Om nagot blir fel vid avspark tas den om.
Spelarna i det lag som inte gér avspark ska vara minst 3 meter fran bollen tills bollen ar i
spel.

Nedslapp

Domaren slapper bollen pa mittlinjen, oavsett var spelet stoppades. Bollen ar i spel nar den
vidror marken. Om nagot blir fel tas nedslappet om.

Skadad spelare

Om en spelare skadas stoppar domaren spelet direkt. Det galler oavsett om det ar en
frisparkssituation eller inte. Ledare far komma in pa planen nar domaren ger tecken.
Domaren satter igang spelet igen med nedslapp pa mittlinjen eller med en frispark dar
férseelsen begicks.

Ovrigt
Om domaren stoppar spelet av nagon annan anledning an de skal som star i reglerna startar
spelet igen med nedslapp pa mittlinjen.



Otillatet spel och olampligt upptradande

Domaren kan bara déma frispark for regelbrott som sker nar bollen ar i spel. Domaren
domer frispark nar en spelare gor nagot oaktsamt mot en spelare i det andra laget.
Att gora nagot oaktsamt ar att

hoppa mot en spelare

sparka eller forsdka sparka en spelare
knuffa en spelare

sla eller forsoka sla en spelare

falla eller férsdka falla en spelare
tackla med foten

avsiktligt réra vid bollen med handen eller armen
halla fast en spelare

spela pa ett farligt satt

hindra en motspelares forflyttning
halla sig fast i sargen eller natet.

Varningar eller utvisningar tilldmpas inte.
En spelare som inte foljer reglerna ska bytas ut av ledaren.



Regler 5 mot 5

Spelytan

Planytan ska vara 30 x 15-20 meter. Ytan kan avgransas med linjer eller med koner om sarg eller
nat inte anvands.
En mittlinje markeras med linje eller koner. Mittlinjen fungerar aven som retreatlinje.

Malet ska vara maximalt 3 x 1,5-2 meter. Malstolparna och ribban ska vara kvadratiska,
rektangulara, runda eller elliptiska, och de far inte vara farliga for spelarna. Malen (aven flyttbara
mal) maste vara sakert férankrade i marken sa att de inte valter.

Straffomrade

Straffomrade markeras inte pa planen. Malvakten far ta bollen med handerna i omradet nara
det egna malet. Det omradet stracker sig fem meter i sidled fran vardera malstolpen och
cirka fem meter ut i planen. Tar malvakten bollen med handerna langt fran sitt eget mal
stoppar domaren spelet, visar malvakten var denna far ta med handerna och later malvakten
gora om.

Anpassning av spelytan

Om spelytan ar en del av en storre fotbollsplan (t.ex. en plan fér spel 11 mot 11) far
anpassas proportionerligt utifran planen — se planskiss. Angivna maximala matt bor foljas.



Bollen

Bollstorlek 3 ska anvandas.

Spelarna

En match spelas mellan tva lag. Fyra utespelare och en malvakt i varje lag far delta samtidigt i
spelet. En match kan inte borja eller fortsatta om nagot av lagen har farre an fyra spelare.

Vid underlage med fyra eller fler mal far det lag som ligger under spela med fem utespelare tills
stallningen ar lika.

Byte av malvakt

Vilken spelare som helst far byta plats med malvakten om

e domaren far reda pa bytet innan det gors och
e bytet gbrs under ett spelavbrott.

Avbytare

Rekommenderat antal avbytare i en match ar fyra avbytare per lag. Lagen far byta in
samtliga avbytare. En utbytt spelare far komma in i spelet igen. Lagen far gora byten nar
spelet ar igang, men de bor gora sina byten i en paus. Byte sker i narheten av mittlinjen. En
spelare som ska bytas in vantar utanfér planen tills spelaren som ska bytas ut kommit av
planen.

Vilken spelare som helst far byta plats med malvakten.

Om nagot blir fel vid byte blaser domaren av spelet. Spelet startar igen med nedslapp pa
mittlinjen.

Spelarnas utrustning

En spelare far inte anvanda utrustning som kan vara farlig eller ha pa sig nagot som kan
orsaka skada pa sig sjalv eller pa andra spelare. Alla typer av smycken (halsband, ringar,
armband, éronringar, laderband, gummiband etcetera) ar forbjudna och maste tas bort. Att
anvanda tejp for att tacka smycken ar inte tillatet.

Spelarna maste ha pa sig

troja
byxor
strumpor
benskydd
skor.



Benskydden maste vara av lampligt material som ger tillrackligt skydd. De ska tackas av
strumporna.

De tva lagens drakter ska ha farger som skiljer lagen fran varandra och fran domaren.

Speltiden

En match bestar av tre lika langa perioder. Domaren avgdr om det ska laggas till tid i nagon
period och i sa fall hur manga minuter.

Speltiden ar 3 x 10 minuter vid sammandrag (flera matcher under samma dag) och 3 x 15
minuter vid enskild match. Pauserna ar maximalt fem minuter mellan perioderna.

Lagen behdver inte byta sida

Domaren

Varje match leds av en eller tva domare som ser till att spelreglerna foljs.
Domarens beslut ar alltid slutgiltigt och ska respekteras av spelare, ledare och publik.

Domaren far andra ett fattat beslut fram till dess att spelet aterupptas men spelare och
ledare far inte paverka domaren att andra ett fattat beslut.

Spelets start och aterupptagande
Avspark

Varje period startar med avspark. Aven nar ett lag har gjort mal séatts spelet igang igen med
avspark.

Det lag som vinner slantsinglingen valjer boll eller sida.

Det lag som valjer boll gor avspark i forsta och tredje perioden.
Det lag som valjer sida gor avspark i andra perioden.

Infér andra och tredje perioden kan lagen byta sida.

Nar det ena laget har gjort mal gor det andra laget avspark.

Vid avspark galler foljande:

e Alla spelare férutom den som lagger avsparken ska vara pa egen planhalva.
e Bollen ska ligga still pa mittpunkten.



Domaren ger signal.

Spelet satts igang genom att spelaren driver eller passar pa marken.
Bollen ar i spel nar spelaren har sparkat pa den och bollen tydligt ror sig.
Mal kan inte goras direkt pa avspark.

Om nagot blir fel vid avspark tas den om.

Spelarna i det lag som inte gor avspark ska vara minst 5 meter fran bollen tills bollen ar i
spel.

Nedslapp

Domaren slapper bollen pa mittlinjen till en spelare i det lag som senast rérde bollen, oavsett
var spelet stoppades. Bollen ar i spel nar den vidrér marken.

Alla andra spelare i bada lagen maste befinna sig minst 5 m fran bollen till dess den ar i
spel.

Om nagot blir fel tas nedslappet om.

Skadad spelare

Om en spelare skadas stoppar domaren spelet direkt. Det galler oavsett om det ar en
frisparkssituation eller inte. Ledare far komma in pa planen nar domaren ger tecken.

Domaren satter igang spelet igen med nedslapp pa mittlinjen eller med en frispark dar
forseelsen begicks.

Ovrigt

Om domaren stoppar spelet av nagon annan anledning an de skal som star i reglerna startar
spelet igen med nedslapp pa mittlinjen.

Bollen i och ur spel

Bollen ar ur spel nar

e hela bollen har passerat mallinjen eller sidlinjen (pa marken eller i luften)
e domaren har stoppat spelet.

Bollen ar i spel vid alla andra tillfallen sa lange den ar kvar pa spelplanen, aven nar den
studsar mot domare, malstolpe, ribba, hornflagga eller fran sarg eller nat.



Om bollen ar fastlast Iange mot sargen/natet ska domaren blasa av spelet och sedan satta
igang spelet igen med nedslapp pa mittlinjen.

Mal
Det har blivit mal nar hela bollen har passerat mallinjen mellan malstolparna och under

ribban. Detta galler under férutsattning att det lag som gor mal inte har gjort nagot regelbrott
i samband med malet.

Nar det blir mal pekar domaren mot mittpunkten med armen. Domaren behdver inte blasa en
signal med pipan om bollen tydligt ar inne i mal.

Domaren kan fortydliga med en signal om bollen ar inne i mal och sedan studsar ut igen.
Om malvakten kastar bollen direkt i det andra lagets mal doms malvaktsutkast.

Om domaren ger signal for mal innan hela bollen har passerat mallinjen ska spelet starta
igen med nedslapp.

Otillatet spel och olampligt upptradande

Domaren kan bara déma frispark for regelbrott som sker nar bollen ar i spel.

Domaren démer frispark nar en spelare gér nagot oaktsamt mot en spelare i det andra laget.
Att gora nagot oaktsamt ar att

hoppa mot en spelare

sparka eller forsdka sparka en spelare
knuffa en spelare

sla eller forsoka sla en spelare

falla eller férsdka falla en spelare
tackla med foten

avsiktligt réra vid bollen med handen eller armen
halla fast en spelare

spela pa ett farligt satt

hindra en motspelares forflyttning
halla sig fast i sargen eller natet.

Varningar eller utvisningar tilldampas inte.

En spelare som inte foljer reglerna ska bytas ut av ledaren.



Frispark

Domaren domer frispark for det ena laget nar en spelare i det andra laget bryter mot en
regel.

Vid frispark satts spelet igdng genom att en spelare driver bollen eller passar bollen pa
marken.

Mal kan inte goras direkt fran frispark.

En frispark ska slas om ifall en spelare slar frisparken direkt mot det andra lagets mal eller i eget
mal eller om frisparken gors fel pa nagot annat satt t.ex. att spelaren driver bollen och skjuter mot
mal eller petar bollen till en medspelare som skjuter bollen direkt mot mal. Frisparken ska ocksa
goras om ifall en spelare driver bollen direkt in i det andra lagets mal eller i eget mal.

Om domaren domer frispark ndrmare an fem meter fran mallinjen ska platsen for frisparken
flyttas bakat.

Det andra lagets spelare ska sta minst fem meter fran bollen. Star en spelare narmare én fem
meter uppmanar domaren spelaren att backa, men spelet far sattas igang anda. Om spelaren rér
sig mot bollen och stér spelet stoppar domaren spelet och later frisparken ga om.

Straffspark

Tillampas inte.

Sidlinjespark

Domaren démer sidlinjespark till det ena laget nar det andra laget slar bollen dver sidlinjen
pa marken eller i luften.

Spelet sétts igang dér bollen hamnade ur spel. Spelaren driver eller passar bollen pa
marken till en medspelare som befinner sig ndrmare 4n 5 meter.

Mal kan inte goras direkt fran sidlinjespark.

En sidlinjespark ska slas om ifall en spelare slar sidlinjesparken direkt mot det andra lagets
mal eller i eget mal eller om sidlinjesparken gors fel pa nagot annat satt t.ex. att spelaren
driver bollen och skjuter mot mal eller petar bollen till en medspelare som skjuter bollen
direkt mot mal. Sidlinjesparken ska ocksa goéras om ifall en spelare driver bollen direkt in i
det andra lagets mal eller in i eget mal.

Det andra lagets spelare ska stad minst fem meter fran bollen. Star en spelare narmare an
fem meter uppmanar domaren spelaren att backa, men spelet far sattas igang anda. Om



spelaren ror sig mot bollen och stér spelet stoppar domaren spelet och later sidlinjesparken
gaom.

Malvaktsutkast/Retreatlinje

Domaren domer malvaktsutkast nar hela bollen har passerat mallinjen pa marken eller i
luften efter det att den har rért vid en spelare i det anfallande laget. Detta galler nar det inte
har blivit mal.

Spelet satts igdng genom att malvakten rullar ut bollen. Malvakten far aven rulla eller lagga
ner bollen till sig sjalv och sla en passning pa marken.

Bollen ar i spel nar den har lamnat malvaktens hander.

Malvakten far ta upp bollen med handerna nar en medspelare passar bollen. Det galler vid
sidlinjespark och i spelet.

Mal kan inte goras direkt pa malvaktsutkast.

Om ett malvaktsutkast inte utforts korrekt ska det géras om.

Retreatlinje

Vid malvaktsutkast eller nar malvakten fangar bollen i spel ska andra laget backa till sin egen
planhalva (retreatlinje) och stanna dar tills bollen har Iamnat malvaktens hander.

Star en spelare fran motstandarlaget narmare an retreatlinjen uppmanar domaren spelaren att
backa, men spelet far sattas igang anda. Om motspelaren rér sig mot bollen och stor spelet
stoppar domaren spelet och later malvakten satta igang spelet igen. Detta galler bade nar bollen
har gatt utanfér mallinjen och nar malvakten har fangat bollen i spelet.

Hornspark

Domaren domer hérnspark nar hela bollen har passerat mallinjen pa marken eller i luften
efter det att den har rort vid en spelare i det férsvarande laget. Detta galler nar det inte har
blivit mal.

Mal kan inte goras direkt fran hornspark.

En hérna ska slas om ifall en spelare slar hérnan direkt mot det andra lagets mal eller i eget
mal eller om hérnan gors fel pa nagot annat satt t.ex. att spelaren driver bollen och skjuter
mot mal eller petar bollen till en medspelare som skjuter bollen direkt mot mal. Hérnan ska
ocksa goras om ifall en spelare driver bollen direkt in i det andra lagets mal eller in i eget
mal.



Spelet satts igang genom att en spelare driver bollen eller passar den pa marken fran hérnet
dar kortsidan moter langsidan. Hornan slas fran det horn som ar narmast den punkt dar
bollen passerade mallinjen.

Det andra lagets spelare ska sta minst 5 meter fran bollen. Star en spelare narmare an 5
meter uppmanar domaren spelaren att backa, men spelet far sattas igang anda. Om
spelaren ror sig mot bollen och stér spelet stoppar domaren spelet och later hérnsparken ga
om.



Regler 7 vs 7

Spelplanen

Planytan ska vara maximalt 50-55 meter x 30—35 meter. Straffomradet ska vara sju meter
langs mallinjen fran vardera malstolpen och sju meter framat i planen. Ytan kan avgransas
med linjer eller med koner.

De mindre matten rekommenderas for de yngre spelarna (10-11 ar), och de stérre matten
rekommenderas for de aldre spelarna (12 ar).

Malet

Malet ska vara 5 x 2 meter.

Malstolparna och ribban ska vara kvadratiska, rektangulara, runda eller elliptiska och de far
inte vara farliga for spelarna. Malen (aven flyttbara mal) maste vara sakert férankrade i
marken sa att de inte valter.

Straffomrade

Straffomradet ska markeras med tva linjer i rat vinkel mot mallinjen. Omradet stracker sig in
pa spelplanen enligt matten ovan. Linjerna binds samman med en linje som ar parallell med
mallinjen. | varje straffomrade kan en straffpunkt markeras pa straffomradeslinjen sju meter
fran mallinjen och mitt emellan malstolparna.

Anpassning av spelytan

Om spelytan ar en del av en storre fotbollsplan (t.ex. en plan for spel 11 mot 11) kan
spelytan anpassas proportionerligt utifran planskissen. Angivnha maximala matt bor foljas.

Retreatlinje

Pa varje planhalva ska det finnas en markering for retreatlinje sju meter fran mittlinjen.
Markeringen kan vara en markerad linje, platta koner pa spelplanen eller hégre koner vid
sidlinjen.



Bollen

Bollstorlek 4 ska anvandas.

Spelarna

En match spelas mellan tva lag. Sex utespelare och en malvakt i varje lag far delta
samtidigt i spelet.

En match kan inte borja eller fortsatta om nagot av lagen har farre an fem spelare.
Vid underlage med fyra mal eller fler far laget som ligger under spela med sju
utespelare tills stallningen ar lika.

Byte av malvakt
Vilken spelare som helst far byta plats med malvakten om

e domaren far reda pa bytet innan det gors och
e Dbytet gors under ett spelavbrott.

Avbytare

Rekommenderat antal avbytare i en match ar fyra avbytare per lag. Lagen far byta in
samtliga avbytare. En utbytt spelare far komma in i spelet igen. Lagen far gora byten nar
spelet ar igang, men de boér gora sina byten i en paus. Byte sker i narheten av mittlinjen. En



spelare som ska bytas in vantar utanfér planen tills spelaren som ska bytas ut kommit av
planen.

Om nagot blir fel nar ett lag byter blaser domaren av spelet. Spelet startar igen med en
indirekt frispark for det andra laget. Frisparken slas dar bollen var nar spelet blastes av. Gor
bada lagen felaktiga byten samtidigt startar spelet med nedslapp dar bollen var.

Spelarnas utrustning

En spelare far inte anvanda utrustning som kan vara farlig eller ha pa sig nagot som kan
orsaka skada pa sig sjalv eller pa andra spelare. Alla typer av smycken (halsband, ringar,
armband, éronringar, laderband, gummiband etcetera) ar forbjudna och maste tas bort. Att
anvanda tejp for att tacka smycken ar inte tillatet.

Spelarna maste ha pa sig:

tréja
byxor
strumpor
benskydd
skor

Benskydden maste vara av [ampligt material som ger tillrackligt skydd. De ska tackas av
strumporna.

De tva lagens drakter ska ha farger som skiljer lagen fran varandra och fran domaren.
Malvaktens drakt ska ha farger som skiljer sig fran de andra spelarnas draktfarger.

Speltiden

En match bestar av tre lika langa perioder. Domaren avgoér om det ska laggas till tid i nagon
period och i sa fall hur manga minuter.

Speltiden ar 3 x 20 minuter. Pauserna ar maximalt sju minuter mellan perioderna. Vid
sammandrag (flera matcher under samma dag) ar speltiden maximalt 3 x 15 minuter.

Lagen behdver inte byta sida.



Spelets start och aterupptagande

Avspark

Varje period startar med avspark. Aven nar ett lag har gjort mal séatts spelet igang igen med
avspark.
Spelet startar igen pa samma satt om ett regelbrott sker nar bollen inte ar i spel.
e Det lag som vinner slantsinglingen bestammer vilket mal laget ska spela mot i férsta

perioden. Det andra laget gor avspark i forsta och tredje perioden.

Det lag som vinner slantsinglingen gor avspark i andra perioden.

Infér andra och tredje perioden kan lagen byta sida.

Nar det ena laget har gjort mal gor det andra laget avspark.

Vid avspark galler féljande:

Alla spelare forutom den som lagger avsparken ska vara pa egen planhalva.
Bollen ska ligga still pa mittpunkten.

Domaren ger signal.

Bollen ar i spel nar spelaren har sparkat bollen och bollen tydligt ror sig.

Mal kan goras direkt fran avsparken.

Om nagot blir fel vid avspark tas avsparken om.
Spelarna i det lag som inte gor avspark ska sta minst 7 meter fran bollen tills bollen
ar i spel.

Nedslapp

Domaren slapper bollen pa den plats dar den var nar spelet stoppades. Om spelet
stoppades innanfor straffomradet slapps bollen pa straffomradeslinjen.

Bollen ar i spel nar den vidrér marken. Hur manga spelare som helst far forsoka
vinna bollen vid nedslapp (dven malvakterna).

Skadad spelare

Om en spelare skadas stoppar domaren spelet direkt. Det galler oavsett om det ar
en frisparkssituation eller inte. Ledare far komma in pa planen nar domaren ger
tecken.

Domaren satter igang spelet igen med nedslapp dar bollen var nér domaren blaste
av eller med en frispark dar forseelsen begicks.

Ovrigt
Om domaren stoppar spelet av nagon annan anledning an de skal som star i
reglerna startar spelet igen med nedslapp pa mittlinjen.



Otillatet spel och olampligt upptradande

Domaren kan bara doma direkt och indirekt frispark samt straffspark for regelbrott
som sker nar bollen ar i spel.

Direkt frispark

Domaren domer direkt frispark om en spelare bryter mot en regel och gér nagot mot
en spelare i motstandarlaget pa ett satt som domaren anser ar oaktsamt, vardslost
eller utfort med overdriven kraft. Det kan innebara att

angripa en spelare med dverkroppen

hoppa mot en spelare

sparka eller forsdka sparka en spelare

knuffa en spelare

sla eller férsdka sla en spelare (aven skallning)

tackla med foten eller annan del av kroppen

falla eller forsoka falla en spelare

avsiktligt réra vid bollen med handen eller armen (galler inte malvakten
innanfor eget straffomrade)

halla fast en motspelare

hindra en motspelares forflyttning

spotta pa en spelare

bita en spelare

angripa malvakten nar malvakten har bollen under kontroll.

En malvakt har bollen under kontroll nar:

e bollen ar mellan handerna eller mellan handen och nagon annan yta, (till
exempel marken eller kroppen) eller genom att vidréra den med nagon del av
hander eller armar
malvakten haller bollen med utstrackt 6ppen hand
malvakten studsar bollen mot marken eller kastar upp den i luften.

Oaktsamhet ar nar en spelare inte ar uppmarksam, inte ar forsiktig eller inte tar
hansyn till andra nar spelaren forsoker erdvra bollen. Vid oaktsamhet domer
domaren frispark.

Vardsléshet ar nar en spelare gér nagot och struntar i riskerna fér en motspelare.
Domaren ska da varna spelaren — se nedan.

Utfért med éverdriven kraft ar nar en spelare anvander mer kraft an vad som behovs
och pa sa vis kan skada en motspelare. Domaren ska da visa ut spelaren — se
nedan.



Indirekt frispark

Domaren domer indirekt frispark om
e en spelare med gester eller ord visar att domarens beslut inte respekteras
e en malvakt tar upp bollen med handerna nar den spelats fran en medspelare i
spelet eller direkt fran inkast
ett lag gor ett felaktigt byte
en spelare ror bollen tva ganger innan den vidrérts av en annan spelare vid
avspark, inkast, horna, frispark eller straffspark.

Varning och utvisning

Grundregeln ar att varning och utvisning inte bor tillampas.

Ledaren byter ut spelare som bryter mot reglerna flera ganger.

Domaren ska alltid i férsta hand prata med en spelare som har gjort ett regelbrott
vilket kan ge en varning eller utvisning. Ledaren har ansvar att byta ut spelaren for
att kunna prata med spelaren i lugn och ro. Spelaren far da méjlighet att forklara sitt
beteende och en stund att hamta sig fran situationen.

Om varken spelaren eller ledaren tar vara pa denna majlighet har domaren ratt att
dela ut en varning eller visa ut spelaren. En utvisad spelare far ersattas med en
annan spelare.

Regler9vs 9

Spelplanen

Planytan ska vara 65-72 meter x 50-55 meter, och straffomradet ska vara 24 x 9 meter
(utgar fran malstorlek 6 x 2,20m). Ytan kan avgransas med linjer eller med koner.
Malet ska vara 5-7,32 meter x 2—2,44 meter.

De mindre matten rekommenderas for de yngre spelarna (13 ar), och de stérre matten
rekommenderas for de aldre spelarna (14 ar).



Bollen

Foljande bollstorlekar anvands i spelformen 9 mot 9.

13-aringar
Bollstorlek 4 ska anvandas.

14-aringar
Bollstorlek 5 ska anvandas.

Spelarna
En match spelas mellan tva lag. Atta utespelare och en malvakt i varje lag far delta samtidigt

i spelet.

En match kan inte borja eller fortsatta om nagot av lagen har farre an 7 spelare.

Byte av malvakt

Vilken spelare som helst far byta plats med malvakten om
e domaren far reda pa bytet innan det gors och
e bytet gbrs under ett spelavbrott.



Avbytare

Rekommenderat antal avbytare i en match ar fyra avbytare per lag plus malvakt. Lagen far
byta in samtliga avbytare. En utbytt spelare far komma in i spelet igen. Lagen far géra byten
nar spelet ar igang, men de bor gora sina byten i en paus. Byte sker i narheten av mittlinjen.
En spelare som ska bytas in vantar utanfér planen tills spelaren som ska bytas ut kommit av
planen.

Om nagot blir fel nar ett lag byter blaser domaren av spelet. Spelet startar igen med indirekt
frispark for det andra laget. Frisparken slas dar bollen var nar spelet blastes av. Gér bada
lagen felaktiga byten samtidigt startar spelet med nedslapp dar bollen var.

Spelarnas utrustning

En spelare far inte anvanda utrustning som kan vara farlig eller ha pa sig nagot som kan
orsaka skada pa sig sjalv eller pa andra spelare. Alla typer av smycken (halsband, ringar,
armband, éronringar, laderband, gummiband etcetera) ar forbjudna och maste tas bort. Att
anvanda tejp for att tadcka smycken ar inte tillatet.

Det ar obligatoriskt fér spelarna att bara
troja

byxor

strumpor

benskydd

skor.

Benskydden maste vara av lampligt material som ger tillrackligt skydd. De ska tackas av
strumporna.

De tva lagens drakter ska ha farger som skiljer lagen fran varandra och fran domaren.
Malvaktens drakt ska ha farger som skiljer sig fran de andra spelarnas draktfarger.

Speltiden

En match bestar av tre lika langa perioder. Domaren avgor om det ska laggas till tid i nagon
period och i sa fall hur manga minuter.

Speltiden ar 3 x 25 minuter. Pauserna ar maximalt 9 minuter mellan perioderna.

Spelets start och aterupptagande

Varje period startar med avspark. Aven nar ett lag har gjort mal séatts spelet igdng igen med
avspark.

Spelet startar igen pa samma satt om ett regelbrott sker nar bollen inte ar i spel.



e Det lag som vinner slantsinglingen bestammer vilket mal laget ska spela mot i forsta
perioden. Det andra laget gor avspark i forsta och tredje perioden.
Det lag som vinner slantsinglingen gor avspark i andra perioden.
Infér andra och tredje perioden byter lagen sida.
Nar det ena laget har gjort mal gor det andra laget avspark.

Vid avspark galler foljande:

Alla spelare férutom den som lagger avsparken ska vara pa egen planhalva.
Bollen ska ligga still pa mittpunkten.

Domaren ger signal.

Bollen ar i spel nar spelaren har sparkat den och bollen tydligt ror sig.

Mal kan goéras direkt fran avsparken.

Om nagot blir fel vid avspark tas avsparken om.

Spelarna i det lag som inte gor avspark ska sta minst nio meter fran bollen tills bollen ar i
spel.

Nedslapp

Domaren slapper bollen pa den plats dar den var nar spelet stoppades.

Om spelet stoppades innanfér straffomradet slapps bollen pa straffomradeslinjen.

Bollen ar i spel nar den vidrér marken. Hur manga spelare som helst far férséka vinna bollen
vid nedslapp (aven malvakterna).

Skadad spelare

Om en spelare skadas stoppar domaren spelet. Ledare far komma in pa planen nar
domaren ger tecken.
Domaren satter igang spelet med nedslapp dar bollen var nar spelet stoppades.

Ovrigt
Om domaren stoppar spelet av nagon annan anledning an de skal som star i reglerna startar
spelet igen med nedslapp pa mittlinjen.

Offside

Offsideregeln som inférs i 9 mot 9 har stor paverkan pa hur spelet ser ut. Spelarna maste nu
anpassa sitt rorelsemonster efter motspelarna annu mer, valtajmade I6pningar i precis ratt
lage for anfallsspelare men samtidigt som backlinjen arbetar tillsammans fér att stalla en
spelare offside.

Domarens arbete forandras ocksa med offsideregelns intag. Det blir viktigare an tidigare att
inte hamna for centralt i banan for att kunna se spelarnas relation till varandra.
Offsidebesluten ar ocksa valdigt viktiga beslut - en anfallsspelare som redan fran boérjan far
ett forsprang pa forsvarsspelarna har naturligtvis stérre mojligheter att géra mal an om
reglerna efterfdljs.



Tillsammans med regel 12 ar offsideregeln en av de mest omdebatterade och diskuterade
under, efter och mellan matcherna. Trots att regel 11 egentligen ar ganska enkel och klar i
sin lydelse, ar den kanske anda den regel som hardast prévar en domares omdéme och
kansla for spelet. Vid bedoémning av offside ar det viktigt att veta var bollen fanns, vem som
spelade den och var de 6vriga spelarna befann sig det 6gonblick da bollen spelades.

| videon beskrivs begreppen offsideposition och bestraffningsbar offside. Du kan aven lasa
mer om offside i regelboken.

Otillatet spel och olampligt upptradande

Domaren domer direkt frispark om en spelare bryter mot en regel och gér nagot mot en
spelare i det andra laget pa ett satt som domaren anser ar oaktsamt, vardslost eller utfort
med 6verdriven kraft. Det kan innebara att:

angripa en spelare med dverkroppen

hoppa mot en spelare

sparka eller forstka sparka en spelare

knuffa en spelare

sla eller forsoka sla en spelare (aven skallning)

tackla med foten eller annan del av kroppen

falla eller férsoka falla en spelare

avsiktligt rora bollen med handen eller armen (géaller inte malvakten innanfor eget
straffomrade)

halla fast en spelare

hindra en spelares forflyttning

spotta pa en spelare

bita en spelare

angripa malvakten nar malvakten har bollen under kontroll.

[ J
En malvakt har bollen under kontroll nar
e Dbollen ar mellan handerna eller mellan handen och nagon annan yta, (till exempel
marken eller kroppen) eller genom att vidréra den med nagon del av hander eller
armar
malvakten haller bollen med utstrackt 6ppen hand
malvakten studsar bollen mot marken eller kastar upp den i luften.

Oaktsamhet ar nar en spelare inte ar uppmarksam, inte ar férsiktig eller inte tar hansyn till
andra nar spelaren férsoker erdvra bollen. Vid oaktsamhet démer domaren frispark.
Vardsloshet ar nar en spelare gor nagot och struntar i riskerna for en motspelare. Domaren
ska da varna spelaren — se nedan.

Utfért med 6verdriven kraft ar nar en spelare anvander mer kraft an vad som behévs och pa
sa vis kan skada en motspelare. Domaren ska da visa ut spelaren — se nedan.



Indirekt frispark

Domaren domer indirekt frispark déms om

e en spelare med gester eller ord visar att domarens beslut inte respekteras

e en malvakt tar upp bollen med handerna nar den spelats fran en medspelare i spelet
eller direkt fran inkast
ett lag gor ett felaktigt byte
en spelare ror bollen tva ganger innan den vidrérts av en annan spelare vid avspark,
inkast, horna, frispark eller straffspark
en spelare bestraffas for offside
en malvakt innanfor sitt eget straffomrade har bollen under kontroll med handerna i
mer an sex sekunder.

Varning och utvisning

Domaren kan varna och visa ut spelare men inte ledare eller andra personer kring
spelplanen. Domaren markerar varning genom att visa ett gult kort fér spelaren och utvisning
genom att visa ett rott.

Domaren ska varna en spelare som
e handlar pa ett sadant satt att det gar langsammare att satta igang spelet efter en
avblasning
med ord eller handling visar att domarens beslut inte respekteras
upprepar ett regelbrott flera ganger (det kravs inget sarskilt antal eller monster)
spelar pa ett satt som domaren anser ar vardslost.

Domaren ska visa ut en spelare som
spelar pa ett otillatet satt som kan leda till att en motspelare blir skadad
anvander dverdriven kraft eller spelar brutalt
spottar pa en motspelare eller nagon annan person
beter sig valdsamt eller obeharskat
anvander foroldampande eller nedsattande ord eller gester
far en andra varning i samma match
forhindrar ett mal eller en uppenbar malchans genom att avsiktligt réra bollen med
handen (géller inte malvakten inom eget straffomrade)
e forhindrar en uppenbar malchans for en motspelare genom ett regelbrott som
bestraffas med frispark.
En spelare som har blivit utvisad maste lamna spelplanens narhet och det tekniska omradet.
En utvisad spelare far inte ersattas.
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