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Planen beskriver de nivaer som en spelare passerar i sin utveckling fran barn till
seniorspelare. Aldrarna i nivaerna r genomsnittet i kronologisk &lder samt
biologisk och idrottslig utveckling. Da det forekommer stora individuella variationer
maste det tas hdnsyn till i all spelarutbildning.
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For en fulistindig beskrivning av regler och forutsattningar
vi till 161 barn- och ungdomsfotboll™

Spelform 9 mot 9- Spelformen 9v9.mp4 - Google Drive

Regler och férutséttningar- 9mot9-20.pdf (svenskfotboll.se)

Fardiga traningspass och évningar- Triningspass och évningar (sisuforlag.se)

Att anvanda traningspassen 9 mot 9- Att anvanda traningspassen 9v9.mp4 - Google Drive

Spelarens mojligheter i anfallsspel:

Speluppbyggnad- Speluppbyggnad 9v9.mp4 - Google Drive

Kontring- Kontring 9v9.mp4 - Google Drive

Komma till avslut och géra mal- Komma till avslut och gcra mal.mp4 - Google Drive

Spelarens mojligheter i forsvarsspel:

Forhindra speluppbyggnad- Fothindra speluppbyggnad 9v9.mp4 - Google Drive

Atererdvring- Atererdvring.mp4 - Google Drive

Forhindra och radda avslut- Fdrhindra och radda avslut.mp4 - Google Drive



https://drive.google.com/file/d/16pFz2bN0GlVJmKUioFHuvmD961AkDuzs/view
https://aktiva.svenskfotboll.se/4af8c5/globalassets/svff/dokumentdokumentblock/nationella-spelformer/9mot9-20.pdf
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spel-9-mot-9/traning/exempel-traningspass-9-mot-9/
https://drive.google.com/file/d/1qNxhhGGG2FX9I-L-ybwnGj2mU2qSf5MA/view
https://drive.google.com/file/d/1bZj7fjaympC8_4kGaHquBG2vuVnmSbbZ/view
https://drive.google.com/file/d/1eVvZClwRV0-8s7qnrTtWwjnqJZJ7UO0X/view
https://drive.google.com/file/d/1ahvPdi8M9vLlR14t1XwMl1gQMQ7bkmNZ/view
https://drive.google.com/file/d/1kczUHRmXz6NlfTmnvAmJPR4-iCUUaFXZ/view
https://drive.google.com/file/d/1J5H6iDQK6ZjBx322f-0ikYCC6BL1cq8w/view
https://drive.google.com/file/d/13gZebxIMW6tdQZqsRMhZOLC3cLZPei2-/view

L agets mojligheter i anfallsspel:

Spelbarhet- Spelbarhet 9v9.mp4 - Google Drive

Spelvandning- Spelvanding 9v9.mp4 - Google Drive

Speldjup- Speldjup 9v9.mp4 - Google Drive

Uppflyttning- Uppflyttning 9v9.mp4 - Google Drive

Spelbred- Spelbredd 9v9.mp4 - Google Drive

Vaggspel- Vaggspel 9v9.mp4 - Google Drive

Spelavstand- Spelavstand 9v9.mp4 - Google Drive

Overlappning- Cterlappning.mp4 - Google Drive

Djupledsspel- Diupledsspel 9v9.mp4 - Google Drive

Avledande rorelse- Avledande rdrelse.mp4 - Google Drive

Lagets mojligheter i forsvarsspel:

Forsvarssida- Fdrsvarssida 9v9.mp4 - Google Drive

Uppflyttning- Uppflyttning (fotsvar) 9v9.mp4 - Google Drive

Tackning- Tackning 9v9.mp4 - Google Drive

Overflyttning- Cverflytining 9v9.mp4 - Google Drive

Understod- Understéd 9v9.mp4 - Google Drive

Centrering- Centrering 9v9.mp4 - Google Drive

Nedflyttning/retirering- Nedflyttning, retirering 9v9.mp4 - Google Drive



https://drive.google.com/file/d/1f6QkIVGN17Y-8vC0Y9N0xa8ixZVKr5E8/view
https://drive.google.com/file/d/1gc2Aq6NpwtrmhgibStbZlv-KT6GiA9X7/view
https://drive.google.com/file/d/16TzQlJNpedrKsAsksDRNH-9purJtlup2/view
https://drive.google.com/file/d/1nsTJspC4a6XouWNrPGr_X735eC8K11a8/view
https://drive.google.com/file/d/1jN5JF3ARKy4LfRDpeERHbU8-IxtocTUZ/view
https://drive.google.com/file/d/16lZQkpIOfu5Pn7PNojwsR9qbthYqcSXg/view
https://drive.google.com/file/d/13SL_Vmd6Uh35N2zZ_qZndlZahehFNI4U/view
https://drive.google.com/file/d/1jC-mTA_f2KEOnzOTyw-RiJva4s8Br3AI/view
https://drive.google.com/file/d/1Ztxz_H61wD6xY5J-wzf56oyzNqtMijQB/view
https://drive.google.com/file/d/1w9412NpbfY4J4N9XGUgDlZld7u6XBcNw/view
https://drive.google.com/file/d/1LT2f0e1Q7EyWT403S5hmL7Y4X9ncGCXU/view
https://drive.google.com/file/d/1JyRLBAtadD5h-_JZbLvxeQC8dHAovIe8/view
https://drive.google.com/file/d/1C7Cz_ckV05w02VZZXkozC7u4g73R0xZt/view
https://drive.google.com/file/d/1Pkw7iTPOVF5Ha3asPmbZYiNDdmHGewRH/view
https://drive.google.com/file/d/1WAG-7eYRAP_q7nyQcQxiKkghjwidL0WL/view
https://drive.google.com/file/d/10RkKU1Wy7utQ-pZeUhUTHpmbU02OIhXW/view
https://drive.google.com/file/d/125J1ZdK337hurT-BlRlkuCIMxee7Hhhg/view

Traningsovningar
Spel 9 mot 9

Dubbelkvadrat

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

For att kunna forflytta bollen dit du vill s& effektivt som majligt.

Hur?

- Teknik i passning och mottagning.

- Orientera dig och anvand forsta tillslaget for att forflytta dig i den riktning du vill passa.
- Orientera dig och passa nar medspelare ar redo.

- Forflytta bollen tills medspelare ar redo om du inte kan passa direkt.

Organisation
9-12 spelare, yta 40x20 m delat i tva planhalvor (20x20), vastar, konor, bollar.

Anvisningar

3 lag dar tva lag spelar mot varandra och det andra ar jokrar utanfor spelytan som alltid &r med bollhallande
lag. Jokrarna far anvanda max 2 tillslag.

Det bollhdllande lagets uppgift ar att behalla bollen inom laget pa sin planhalva sa lange som mgjligt samt att
atererdvra bollen efter bollforlust.

Det férsvarande lagets uppgift ar att erdvra bollen och flytta spelet till motsatt planhalva dér de forsoker
behalla bollen.




Vad?

Rondo 7 v 4

Speluppbyggnad

Varfér?

Hur?

For att i anfallsspel behalla bollen och passera motstandare.
For att i forsvarsspel erévra bollen och férhindra spel genom.

Speluppbyggnad
- Skapa numerart dverlage mot forward och pa kanterna

- Ta bollen framat nar det gar

Forhindra speluppbyggnad

- Kompakt lag i formation 1-2-1

- Er6vra bollen nar det gar

- Forhindra spel forbi genom overflyttningar

Malvakt

- Speldjup bakat
- Spela pa halvt rattvanda spelare
Organisation

Ca 11 spelare, yta 25x15 m, konor, 3 farger vastar, bollar.

Anvisningar

2 lag med, 2 malvakter och 1 joker deltar i dvningen. Malvakterna placerar sig pa varsin kortsida.
Inled med att de tva lagen har varsin boll som ska spelas fran den ena mélvakten till den andra.
Jokern deltar i bada lagen.

Stegra sedan dvningen till ett spel dar joker och malvakter &r med det bollhdllande laget.

Uppgiften for laget som har bollen ar att spela fran den ena malvakten till den andra samt att behalla
bollen.

Uppgiften for laget som inte har bollen dr att erdvra bollen och spela till en av malvakterna. Nar bollen
spelas till malvakt byter joker och malvakter lag.




Passningsstjarnan

Vad?
Speluppbyggnad

Varfér?

For att kunna forflytta bollen dit du vill sa effektivt som majligt.

Hur?

- Teknik i passning och mottagning.

- Orientera dig och anvand forsta tillslaget for att forflytta dig i den riktning du vill passa.

- Orientera dig och passa ndr medspelare ar redo.

- Forflytta bollen tills medspelare ar redo om du inte kan passa direkt, individuellt eller via vaggspel med
spelare som &r pa vag ur kvadraten.

Organisation

7-11 spelare, yta 15x15m, bollar, konor.

Anvisningar

Tre spelare i mitten varav tva har bollar. 1 spelare utanfor varje sida av ytan.

Bollarna spelas ut fran ytan till valfri spelare och ska sedan spelas in igen. Spelarna foljer bollen efter passning
och byter pa s& vis platser. Det finns alltid minst en fri spelare i mitten och det gdller att passa forst ndr en
spelare i mitten ar redo.




En mot en med avslut

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfér?

For att passera motstandare.

Hur?

Utespelare.

- Utmana genom att riktningsférandra och tempovaxla

- Pressa genom att sidostdlla kroppen, komma i pressavstand och bryta mellan motstandarens tillslag.
Malvakter:

- Kommunicera med férsvarare sa att bollhallare pressas bort fran méalet.
- Fanga bollen om du kan och stét den annars bort fran malet.

Organisation

6-12 spelare, yta dubbla straffomradden och malgardsbredd, 2 mal, bollar och konor.

Anvisningar

Bollhallare passar bollen till motsatt sida dar spelare tar in bollen i ytan och utmanar en mot en mot férsvarare.
Forsvararen far ga in i ytan nar passningen slas. Ovningen fortsétter tills bollen gar ur spel. D& kommer nya
spelare in. Anfallsspelarna byter uppgifter efter varje anfall.

Anfallarens uppgift ar att passera motstandare och géra mal.

Forsvarens uppgift dr att erévra bollen och stélla om till anfallsspel.




Spel med fokus pa avslut

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfér?

For att géra mal
Formation: 4-2:3-1

Arbetssatt KTAGM:
- Lopningar i straffomradet
- Returer

Hur?

Utespelare:

- Lopningar bakom backlinjen nar bollhallare ar rattvand.

- Lépningar mot framre, mittre och bortre delen av malet.

- Avslut pa fa tillslag i guldzonen.

Malvakter (FORA):

- Vdrdera sta kvar for avslut eller kom ut pa inldgg och instick.
- Kommunicera med utspelare s& att de kan férhindra avslut.
- Fanga bollen eller stét den bort fran malet.

Organisation

14-22 spelare, yta en planhalva, 2 mdl, bollar, vastar.

Anvisningar

- 2lag med lika manga i varje spelar mot varandra med spelformens regler.
- Uppgiften for det bollhdllande laget &r att géra mal.
- Uppgiften for det férsvarande laget ar att forhindra mal




Spel med understod

Vad?
Forhindra speluppbyggnad

Varfér?

For att kunna erévra bollen och férhindra mal.

Hur?

- Narmaste spelare pressar bollhallaren

- Markera genom att placera dig sidostalld mellan eget mal och motstandaren sa nara motstandaren att du
kan bryta och pressa om bollen spelas dit.

- Tack genom att placera dig sidostdlld bakom den pressande spelaren sa att passningar inte kan spelas
mellan er.

Organisation

5-9 spelare, yta ca 20x40m, bollar, vastar.

Anvisningar

| ytan spelar 2 lag med lika manga i varje. En joker med boll bakom ytan startar évningen genom att passa till
anfallande lag. Det anfallande laget kan sedan anvanda jokern for tillbakaspel. Jokern far d& anvanda max 3
tillslag.

Anfallsspelarnas uppgift ar att bli spelbara och driva bollen dver motsatt kortlinje.

Forsvarsspelarnas uppgift ar att bryta och passa bollen till jokern. Férst genom att markera och efter viss tid
genom att istdllet tdcka.




Spel med olika typer av forsvarsspel

Vad?
Forhindra speluppbyggnad

Varfér?

For att kunna erévra bollen och férhindra mal.

Hur?

Utespelare

- Narmaste spelare pressar bollhallaren

- Markera pa offensiv planhalva. Placera dig sidostalld mellan eget mal och motstandaren s& nara
motstandaren att du kan bryta och pressa om bollen spelas dit.

- Tack ytorna pa egen planhalva genom att placera dig sidostalld bakom den pressande spelaren sa att
passningar inte kan spelas mellan er.

Malvakt

- Tack ytorna bakom backlinjen

Organisation

8-12 spelare, yta dubbla straffomraden, 2 mal, bollar, konor, vastar.

Anvisningar

2 lag med lika manga spelar mot varandra.
Anfallande lags uppgift &r att géra mal.

Forsvarande lags uppgift ar att erévra bollen genom att markera varsin motstandare pa offensiv planhalva och
genom att técka ytor pa egen planhalva.




Hoja explosiviteten- Fotbollssprint 1

Vad?

Explosiv trdning

Varfor?

Hoja explosivitet i fotbollsaktioner.

Hur?

Utfor alla rorelser med maximal hastighet. Spelarna ska vila under en period som &r minst tio ganger langre an
den tid som &vningen pagar fore ndsta upprepning.

Organisation

1 malvakt, 10 utespelare, spelplan 50 x 30 meter med 1 mal, 2 sma konmal, bollar och koner.

Anvisningar

Tranaren spelar en boll 5-20 meter mot malvakten. A ska forsoka komma forst till bollen och géra mal. B ska
férsdka erdvra bollen, vanda upp och passa in bollen i nagot av konmalen.

Variera spelarnas startposition:

¢ Ligg parygg

e Ligg pa mage

e  Sitt pa dndan

e Jogga mot startpositionen




Hoja explosiviteten- Fotbollssprint 2

Vad?

Explosiv traning

Varfér?

Hoja explosiviteten i fotbollsaktioner.

Hur?

Utfor alla rorelser med maximal hastighet. Spelarna ska vila under en period som &r minst tio ganger langre
den tid som &vningen pagar fére ndsta upprepning.

Organisation

10 utespelare, spelplan 20 x 15 meter med 2 sma mal vid varje kortsida, bollar och koner.

Anvisningar

X1 driver bollen mot O1 och ska géra méal i nagot av de sma malen.

X1 kan driva, andra riktning och skjuta nar han eller hon passerat mittlinjen. Efter avslut eller om O1 erévrar
bollen blir X1 férsvarsspelare mot O2, och O1 vilar. Vilotiden kan gdras kortare eller langre genom att lata
farre eller fler spelare vanta vid kortlinjerna.

Variera spelarnas startposition:

e Lligg pa rygg
e Ligg pa mage
e Sitt pa dndan
e Jogga




Spel 9 mot 9 -Kontring

Vad?

Kontring

Varfér?

Genom att snabbt bli spelbara nar laget vinner bollen dkar lagets chanser att kontra for att komma till avslut
och gdra mal och for att behalla bollen inom laget.

Hur?

Kontring:

- Spelbarhet och speldjup framat och bakat.

- Spelbarhet i spelyta 2 och 3 genom I&pningar framat.
Atererovring:

- Pressa snabbt bollhallaren efter bollférlust.

Malvakt:

- Starta nar det &r majligt kontringar genom snabba igangsattningar.
- Bli snabbt spelbar nar laget vinner bollen.

Organisation
18 spelare, yta 65-72x50-55m (9 mot 9 plan), bollar, 2 farger vastar, 2 mal

Anvisningar
Spel med 9 mot 9 regler.

Det &r bra att i tréning variera spelet mellan att spela 9 mot 9 pa matchplan med att spela med farre antal
spelare och en mindre yta. Det gdr att antalet fotbollsaktioner med boll per spelare kar.




Spel 9 mot 9- Atererdvring

Vad?

Aterersvring av bollen

Varfér?

For att direkt kunna ta tillbaka bollen efter bollforlust och for att forhindra att motstandarna kontrar.

Hur?

Atererévring:

- Snabb press efter bollférlust.

- Tack snabbt bollhallarens passningsalternativ.

- Kom pa férsvarssida om du blir passerad.

Kontring:

Ta bollen till fri yta efter bollvinst.

Malvakt:

Inta position for att kunna bryta djupledsspel i atererévring.

Organisation
18 spelare, yta 65-72x50-55m (9 mot 9 plan), bollar, 2 farger vastar, 2 mal

Anvisningar
Spel med 9 mot 9 regler.

Det &r bra att i traning variera spelet mellan att spela 9 mot 9 pa matchplan med att spela med farre antal
spelare och en mindre yta. Det gdr att antalet fotbollsaktioner med boll per spelare kar.
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