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Spelarutbildningsplan 
9 mot 9 
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Rekommenderat för 13 - 14 år. 
• 1 - 4 träningar i veckan. 
• 60 – 90 minuters träningslängd. 
• 1,5 matcher / vecka i snitt per säsong. 
• Bollstorlek: 4 
• Halva träningstiden ägnas åt spel i olika former av smålagsform. 
• Smålagsspel, 1 mot 1 till 3 mot 3. 
• Prioritera många bollkontakter och undvik köbildningar. 
 
Spelare som är långt framme i utvecklingen och uppenbart behöver ”tuffare” miljö för att utvecklas 
vidare, ska få träna och spela med äldre årsgrupper om de berörda är överens, spelaren, föräldrar 
och de två lagens ledare. Kontakt tas alltid mellan ledarna. 

                  Anfallsspel               Försvarsspel 
Uppgiften är att passera motståndaren med bollen                          Uppgiften är att ta bollen från motståndaren 
Ha spelbarhet i alla spelytor                                                      Pressa bollhållaren     Samla laget i lagdelar 
Avslut i straffområdet   vara snabba på returer                          Förhindra avslut i straffområdet   vara snabba på returer                              
 

          Färdigheter för laget                                                      Färdigheter för försvarsspel 
         Spelbarhet             Positionering                                      Försvarssida                 Täckning 
         Spelvändning         Uppflyttning                                      Uppflyttning              Nedflyttning 
         Väggspel                 Spelbrädd                                
 
  

          Färdigheter för spelare                                                         Färdigheter för spelare 
           Driva                  vända       Bryta                      Pressa  
           Skjuta                 Passa                                                            Markera                Tackla 
          Ta emot bollen  Utmana, finta och dribbla                        Nicka                     Blockera 
           Nicka 
 
        Extra färdighet för målvakt                                              Extra färdighet för målvakten 
       Rulla bollen       Kasta bollen                                                Fånga bollen         Kasta sig 
        Utspark                                                                                   Bryta djupledspassningar 
                                                                                               Boxa bollen, upphopp, fånga och boxa bollen 
Fotbollsfys 
• Koordinationsövningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor. 
• Parövningar och övningar med den egna kroppen som belastning.  
• Löpningar med hastighets- och riktningsförändringar.  
 
Fotbollspsykologi  
• Långsiktig utveckling: t ex att en spelare sätter upp mål inför träning och match samt utvärderar.  
• Göra nästa aktion: t ex att en spelare går in i en nickduell även om han/hon förlorat en nickduell 
tidigare.  
• Göra lagkamrater bättre: t ex att en spelare visar positiva gester mot lagkamrater.  
 
Matcher 
• Alla barn spelar lika mycket. 
• Spelarna spelar och ledarna observerar. 
 
Ledarutbildning 
Föreningen erbjuder ledarna möjligheten att utveckla sitt ledarskap genom utbildningar, 
föreläsningar och ledarträffar. 
• 1 ledare/ 9 - 10 spelare. 
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• Tränarutbildning SvFF D och UEFA C 
• Spelformsutbildning 7 mot 7. 
 
Spelare 
• Följer IFK Hedemora Fotboll:s värdegrund, mål och riktlinjer. 
• Betalar medlem – och träningsavgift för att kunna delta i träning och match. 
• Gör sitt bästa under träning och match. 
 
 

                  

                 


