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1. Bakgrund och syfte

* Spelarutbildningsplanen tar hansyn till att utveckla barn och ungdomar bade
fysiskt, psykologiskt, socialt och idrottsligt utifran riktlinjerna i Fotbollens spela
lek och lar

» Spelarutbildningsplanen ska leva upp till barn och ungdomars behov och utga
fran barnkonventionen och barnrattsperspektivet. Behoven tillgodoses om
tranarna skapar en miljo dar grundforutsattningarna ar att barn och ungdomar
ar trygga, mar bra och lar sig fotboll.

e Att ha en spelarutbildningsplan innebar att ledare i foreningen har en
samsyn om hur spelarna ska utbildas men det ar ocksa en trygghet for
spelaren. Ledarna talar samma sprak och det finns en stegring i larandet.

e Stora delar avinnehallet i detta dokument ar direkt hamtat ur Svenska
Fotbollforbundets (SvFF) spelarutbildningsplan.

* FoOreningens ledare behdver utbildas till fotbollstranare och fa stod fran
foreningen i sitt ledarskap.
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2. Mariebo IK vision och vardegrund

Vision
Sa manga som maijligt, sa lange som majligt, sa bra som mojligt!
Vardegrund Mariebo IK

Barnkonventionens grundlaggande och principer.
* Artikel 2 Alla barn ar lika mycket varda och har samma rattigheter.
e Artikel 3 Vid alla beslut som rér barn ska i férsta hand beaktas vad som ar barnets basta.
* Artikel 6 Barn har ratt till liv, 6verlevnad och utveckling.
* Artikel 12 Barn har ratt att uttrycka sin mening i alla fragor som bero6r barnet.
* Artikel 31 Barns ratt till lek, vila och fritid.

Riksidrottsforbundets vardegrund Idrotten vill
e Gladje & gemenskap - demokrati & delaktighet - alla ratt att vara med - rent spel

Fotbollens spela lek och lar
e Fotboll for alla, Barns och ungdomars villkor, Fokus pa gladje, anstrangning och larande, Hallbart idrottande och
Fair Play.



https://www.rf.se/om-riksidrottsforbundet/idrottsrorelsens-styrande-dokument/idrotten-vill---idrottsrorelsens-ideprogram
https://www.rf.se/om-riksidrottsforbundet/idrottsrorelsens-styrande-dokument/idrotten-vill---idrottsrorelsens-ideprogram
https://www.rf.se/om-riksidrottsforbundet/idrottsrorelsens-styrande-dokument/idrotten-vill---idrottsrorelsens-ideprogram
https://www.rf.se/om-riksidrottsforbundet/idrottsrorelsens-styrande-dokument/idrotten-vill---idrottsrorelsens-ideprogram
https://www.rf.se/om-riksidrottsforbundet/idrottsrorelsens-styrande-dokument/idrotten-vill---idrottsrorelsens-ideprogram
https://www.rf.se/om-riksidrottsforbundet/idrottsrorelsens-styrande-dokument/idrotten-vill---idrottsrorelsens-ideprogram
https://www.rf.se/om-riksidrottsforbundet/idrottsrorelsens-styrande-dokument/idrotten-vill---idrottsrorelsens-ideprogram
https://www.rf.se/om-riksidrottsforbundet/idrottsrorelsens-styrande-dokument/idrotten-vill---idrottsrorelsens-ideprogram
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/tranarutbildning/fsll/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/tranarutbildning/fsll/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/tranarutbildning/fsll/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/tranarutbildning/fsll/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/tranarutbildning/fsll/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/tranarutbildning/fsll/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/tranarutbildning/fsll/

Policy kGsystem

Grunden for Mariebo IK ar att vi ar en 6ppen férening som erbjuder alla en mojlighet att trana fotboll hos oss dar vi utgar fran Svenska
Fotbollsforbundets riktlinjer.

For att vi ska kunna erbjuda bra traningar maste féljande uppfyllas:
3 mot 3
Minst en ledare per sex spelare.

5mot5
Minst en ledare per atta spelare.

7 mot 7, 9 mot 9 och 11 mot 11
Minst en ledare per tio spelare.

Om inte forutsattningarna ovan uppfylls sa praktiseras vantelista med turordning som administreras av Mariebo IK:s kansli. Nar det
handlar om spelare och grupper av spelare som lamnar narliggande fotbollsforeningar sa tas detta upp i ungdomssektionen dar beslut om
turordning fattas i varje enskilt fall.

Nar lagens storlek vaxer sa tar ledarna hjalp av ungdomssektionen med hur man kan bedriva traning som uppfyller malen enligt
spelarutbildningsplanen.
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3. Spelets skeden

Omstalining Forsvarsspel

AN
~

Atererévring Férhindra
av bollen speluppbyggnad

Férhindra och
radda avslut

Anfallsspel Forsvarsspel

Speluppbyggnad ar skedet nar laget har bollen och Forhindra speluppbyggnad ar nar motstandarna har
motstandarna har intagit férsvarsformation. bollen och laget intagit férsvarsformation.

Kontring ar skedet nar laget erévrat bollen och Atererévring ar skedet nar motstandarlaget erévrat

motstandarna inte har hunnit inta férsvarsformation. bollen och laget inte har hunnit inta férsvarsformation.

Komma till avslut och géra mal ar skedet nar laget Forhindra och radda avslut ar skedet nar motstandarna
kan komma till avslut genom skottférsok, centralt kan komma till avsiut genom skottférsok, centralt
genombrott eller inlagg/cut-back. genombrott eller inldgg/cut-back.
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4. Spelformen 3 mot 3, 6-7 ar

Spelarutbildningsplan
3mot3
6-7 ar
Individuellt spel g

Mariebo IK foljer Svenska FFs rekommendationer i hur traning och match ska bedrivas.

e Fakta om spelformen 3 mot 3

* Traningispelformen 3 mot 3

e Match i spelformen 3 mot 3

e Beskrivning om spelet i spelformen 3 mot 3
e Planeraispelformen 3 mot 3

* Reglerispelformen 3 mot 3

* Se dven: Fotbollens nationella spelformer - Forening och aktiva (svenskfotboll.se)



https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/3-mot-3-ny/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/3-mot-3-ny/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/3-mot-3-ny/traning/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/3-mot-3-ny/traning/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/3-mot-3-ny/match/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/3-mot-3-ny/match/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/3-mot-3-ny/spelet/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/3-mot-3-ny/planering/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/3-mot-3-ny/planering/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/3-mot-3-ny/regler/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/3-mot-3-ny/regler/
https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Faktiva.svenskfotboll.se%2Ftranare%2Fspelformer%2F&data=05%7C02%7Cdaniel.alpenberg%40frontautomation.se%7Ceb6fae6b012c4d7ec0a008dc274ac4e0%7C616d66a03aa14443aaaab29c4094395c%7C0%7C0%7C638428449292289994%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=3cmLdqa8DEe62FAdSl6YmTvKfpPTh9rxq05D8c0P%2FKw%3D&reserved=0
https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Faktiva.svenskfotboll.se%2Ftranare%2Fspelformer%2F&data=05%7C02%7Cdaniel.alpenberg%40frontautomation.se%7Ceb6fae6b012c4d7ec0a008dc274ac4e0%7C616d66a03aa14443aaaab29c4094395c%7C0%7C0%7C638428449292289994%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=3cmLdqa8DEe62FAdSl6YmTvKfpPTh9rxq05D8c0P%2FKw%3D&reserved=0
https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Faktiva.svenskfotboll.se%2Ftranare%2Fspelformer%2F&data=05%7C02%7Cdaniel.alpenberg%40frontautomation.se%7Ceb6fae6b012c4d7ec0a008dc274ac4e0%7C616d66a03aa14443aaaab29c4094395c%7C0%7C0%7C638428449292289994%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=3cmLdqa8DEe62FAdSl6YmTvKfpPTh9rxq05D8c0P%2FKw%3D&reserved=0
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Spelet 3 mot 3

SPELET FOTBOLL: 3 MOT 3
Uppagift Uppaift
« passera motstandare med bollen. « ta bollen.

Forhindra och
radda avslut



Sa har spelar och tranar vi 3 mot 3

T _

_________________________________________________________________________________________

: Rulla, kasta och fanga bollen

e SPIATES pptnsttablenin st
_ _ \ Koordinationsévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.

. Langsiktig utveckling: t ex att en spelare véljer en aktivitet pa tréning
i som han/hon tycker ar rolig.

Gora nasta aktion: t ex att en spelare tar tillbaka bollen ndr han/hon
| tappat den.

Gora lagkamrater battre: t ex att en spelare berommer lagkamrater
som anstranger sig for att ta tillbaka bollen.

Fordjupa dig i amnet genom att ga in pa lanken nedan:

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildn
i ing/fotbollspsykologi/



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

Ovningar 3 mot 3 1

FARDIGHETER

Hitta 6vningar och lekar pa
Svenska FFs fotbollsportal.
-Scanna eller klicka pa QR-kod!

FARDIGHETER


https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/?ExerciseSportForm=0&ExerciseArea=0&ExerciseType=0&queryText=&ExerciseLevel=1&OrderBy=title&selectedTab=access&maxCount=1000#result22982
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5. Spelformen 5 mot 5, 8-9 ar

Spelarutbildningsplan
5mot5

8-9ar
Spel med
narmaste spelare

Mariebo IK foljer Svenska FFs rekommendationer i hur traning och match ska bedrivas.
* Fakta om spelformen 5 mot 5

* Traning i spelformen 5 mot 5

e Matchispelformen 5 mot 5

e Beskrivning om spelet i spelformen 5 mot 5

e Planeraispelformen 5 mot 5

e Reglerispelformen 5 mot 5

* Se dven: Fotbollens nationella spelformer - Forening och aktiva (svenskfotboll.se)



https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/spel-5-mot-5-NY/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/spel-5-mot-5-NY/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/spel-5-mot-5-NY/traning/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/spel-5-mot-5-NY/traning/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/spel-5-mot-5-NY/match/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/spel-5-mot-5-NY/match/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/spel-5-mot-5-NY/spelet/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/spel-5-mot-5-NY/planering/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/spel-5-mot-5-NY/planering/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/spel-5-mot-5-NY/planering/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/spel-5-mot-5-NY/planering/
https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Faktiva.svenskfotboll.se%2Ftranare%2Fspelformer%2F&data=05%7C02%7Cdaniel.alpenberg%40frontautomation.se%7Ceb6fae6b012c4d7ec0a008dc274ac4e0%7C616d66a03aa14443aaaab29c4094395c%7C0%7C0%7C638428449292289994%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=3cmLdqa8DEe62FAdSl6YmTvKfpPTh9rxq05D8c0P%2FKw%3D&reserved=0
https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Faktiva.svenskfotboll.se%2Ftranare%2Fspelformer%2F&data=05%7C02%7Cdaniel.alpenberg%40frontautomation.se%7Ceb6fae6b012c4d7ec0a008dc274ac4e0%7C616d66a03aa14443aaaab29c4094395c%7C0%7C0%7C638428449292289994%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=3cmLdqa8DEe62FAdSl6YmTvKfpPTh9rxq05D8c0P%2FKw%3D&reserved=0
https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Faktiva.svenskfotboll.se%2Ftranare%2Fspelformer%2F&data=05%7C02%7Cdaniel.alpenberg%40frontautomation.se%7Ceb6fae6b012c4d7ec0a008dc274ac4e0%7C616d66a03aa14443aaaab29c4094395c%7C0%7C0%7C638428449292289994%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=3cmLdqa8DEe62FAdSl6YmTvKfpPTh9rxq05D8c0P%2FKw%3D&reserved=0
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Spelet 5 mot 5

SPELET FOTBOLL: 5MOT5

Foérsvarsspel

Uppgift 2 Uppgift
« passera motstandare med bollen. « tabollen.

Férhindra och
radda avslut



Langsiktig utveckling: t ex att en spelare véljer en egen lI6sning under
» ovning.

. Gora nista aktion: t ex att en spelare vagar utmana igen nar han/hon
| tappat bollen.

Gora lagkamrater battre: t ex att en spelare sager "bra kimpat” och
. "forsok igen” till sina lagkamrater.

Fordjupa dig i amnet genom att ga in pa lanken nedan:

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/fotbol
Ispsykologi/ '



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

Ovningar 5 mot 5

Hitta 6vningar och lekar pa
Svenska FFs fotbollsportal.
-Scanna eller klicka pa QR-koden!

1

FARDIGHETER

3

FARDIGHETER

FARDIGHETER

28/


https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/?selectedTab=access&ExerciseSportForm=0&ExerciseArea=0&ExerciseType=0&queryText=&ExerciseLevel=2&OrderBy=title
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6. Spelformen 7 mot 7, 10-12 ar

Spelarutbildningsplan

10-12 ar
Kollektivt spel
med fa spelare

Mariebo IK féljer Svenska FFs rekommendationer i hur traning och match ska bedrivas.
* Fakta om spelformen 7 mot 7

* Traning i spelformen 7 mot 7

e Matchispelformen 7 mot 7

e Beskrivning om spelet i spelformen 7 mot 7

e Planeraispelformen 7 mot 7

e Reglerispelformen 7 mot 7

Se aven: Fotbollens nationella spelformer - Forening och aktiva (svenskfotboll.se)



https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/spel-7-mot-7-ny/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/spel-7-mot-7-ny/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/spel-7-mot-7-ny/traning/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/spel-7-mot-7-ny/traning/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/spel-7-mot-7-ny/match/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/spel-7-mot-7-ny/match/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/spel-7-mot-7-ny/spelet2/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/spel-7-mot-7-ny/planering/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/spel-7-mot-7-ny/planering/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/spel-7-mot-7-ny/regler/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/spel-7-mot-7-ny/regler/
https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Faktiva.svenskfotboll.se%2Ftranare%2Fspelformer%2F&data=05%7C02%7Cdaniel.alpenberg%40frontautomation.se%7Ceb6fae6b012c4d7ec0a008dc274ac4e0%7C616d66a03aa14443aaaab29c4094395c%7C0%7C0%7C638428449292289994%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=3cmLdqa8DEe62FAdSl6YmTvKfpPTh9rxq05D8c0P%2FKw%3D&reserved=0
https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Faktiva.svenskfotboll.se%2Ftranare%2Fspelformer%2F&data=05%7C02%7Cdaniel.alpenberg%40frontautomation.se%7Ceb6fae6b012c4d7ec0a008dc274ac4e0%7C616d66a03aa14443aaaab29c4094395c%7C0%7C0%7C638428449292289994%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=3cmLdqa8DEe62FAdSl6YmTvKfpPTh9rxq05D8c0P%2FKw%3D&reserved=0
https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Faktiva.svenskfotboll.se%2Ftranare%2Fspelformer%2F&data=05%7C02%7Cdaniel.alpenberg%40frontautomation.se%7Ceb6fae6b012c4d7ec0a008dc274ac4e0%7C616d66a03aa14443aaaab29c4094395c%7C0%7C0%7C638428449292289994%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=3cmLdqa8DEe62FAdSl6YmTvKfpPTh9rxq05D8c0P%2FKw%3D&reserved=0
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Spelet 7 mot 7

SPELET FOTBOLL: 7 MOT 7

Omstillning Férsvarsspel
Uppgift ; Uppgift
» passera motstandare med bollen. - ta bollen.

P N\

Atererévring Férhindra
av bollen speluppbyggnad
Prio Prio Prio Prio
« uppfylla grundférutsattningarna, « snabbt speldjup framat och bakat. « snabbt pressa bollhallaren. « samla laget i lagdelar.
se*

N/

Forhindra och
radda avslut

Prio Prio .
« de flesta avsluten i straffomradet. - forhindra avslut i straffomradet.



¥
Qo

har spelar och tranar vi 7 mot 7
| Fotbollsfys

Koordinationsdvningar med och utan boll,
stafetter och hinderbanor.

Parovningar och 6vningar med den egna
kroppen som belastning.

Langsiktig utveckling: t ex att en spelare reflekterar ver vad
han/hon lart sig i samband med traning och match.

GoOra nadsta aktion: t ex att en spelare fortsatter att vara
spelbar daven i motgang.

Gora lagkamrater battre: t ex att en spelare berémmer
lagkamrater som ar spelbara.

Fordjupa dig i amnet genom att ga in pa lanken nedan:

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildnin
g/fotbollspsykologi/



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

Ovningar 7 mot 7 1

FARDIGHETER
Hitta ovningar och lekar pa Svenska FFs z
fotbollsportal.
- SPEL
Scanna QR-koden. SE 0%
FARDIGHETER

i |

SPEL
25-30%



https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/?selectedTab=access&ExerciseSportForm=0&ExerciseArea=0&ExerciseType=0&queryText=&ExerciseLevel=3&OrderBy=title&maxCount=1000#result38480
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7. Spelformen 9 mot 9, 13-14 ar

Spelarutbildningsplan 9 mot 9

13-14 ar
Kollektivt spel
med flera spelare

Mariebo IK féljer Svenska FFs rekommendationer i hur traning och match ska bedrivas.

* Fakta om spelformen 9 mot 9

e Traning i spelformen 9 mot 9

e Match i spelformen 9 mot 9

* Beskrivning om spelet i spelformen 9 mot 9
* Planeraispelformen 9 mot 9

e Reglerispelformen 9 mot 9

Se dven: Fotbollens nationella spelformer - Forening och aktiva (svenskfotboll.se)



https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/spel-9-mot-9/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/spel-9-mot-9/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/spel-9-mot-9/traning/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/spel-9-mot-9/traning/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/spel-9-mot-9/match/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/spel-9-mot-9/match/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/spel-9-mot-9/spelet2/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/spel-9-mot-9/planering/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/spel-9-mot-9/planering/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/spel-9-mot-9/regler/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/spel-9-mot-9/regler/
https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Faktiva.svenskfotboll.se%2Ftranare%2Fspelformer%2F&data=05%7C02%7Cdaniel.alpenberg%40frontautomation.se%7Ceb6fae6b012c4d7ec0a008dc274ac4e0%7C616d66a03aa14443aaaab29c4094395c%7C0%7C0%7C638428449292289994%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=3cmLdqa8DEe62FAdSl6YmTvKfpPTh9rxq05D8c0P%2FKw%3D&reserved=0
https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Faktiva.svenskfotboll.se%2Ftranare%2Fspelformer%2F&data=05%7C02%7Cdaniel.alpenberg%40frontautomation.se%7Ceb6fae6b012c4d7ec0a008dc274ac4e0%7C616d66a03aa14443aaaab29c4094395c%7C0%7C0%7C638428449292289994%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=3cmLdqa8DEe62FAdSl6YmTvKfpPTh9rxq05D8c0P%2FKw%3D&reserved=0
https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Faktiva.svenskfotboll.se%2Ftranare%2Fspelformer%2F&data=05%7C02%7Cdaniel.alpenberg%40frontautomation.se%7Ceb6fae6b012c4d7ec0a008dc274ac4e0%7C616d66a03aa14443aaaab29c4094395c%7C0%7C0%7C638428449292289994%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=3cmLdqa8DEe62FAdSl6YmTvKfpPTh9rxq05D8c0P%2FKw%3D&reserved=0

Spelet 9 mot 9

SPELET FOTBOLL: 9 MOT 9

Uppgift
« passera motstandare med bollen.

-~ N\

Prio Prio
« uppfylla grundférutsattningarna, « snabbt speldjup framat och bakat
se* « snabbt spelbarhet i spelyta 2 och 3.

« spelbarheti alla spelytor.

N/

Prio
« de flesta avsluten i straffomradet
« returer.

Uppgift
« ta bollen.

Foérhindra
speluppbyggnad

Atererévring
av bollen

Prio Prio

« snabbt pressa bollhallaren - samla laget i lagdelar

« snabbt forhindra passningsalt. « forhindra spel genom lagdelarna.

Forhindra och
radda avslut

Prio
« forhindra avslut i straffomradet
« returer.
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Omstallningar

Koordinationsdvningar med och utan boll, stafetter och
hinderbanor.

Parovningar och 6vningar med den egna kroppen som
. belastning. i

Lopningar med hastighets- och riktningsforandringar.

Langsiktig utveckling: t ex att en spelare satter upp mal infor
traning och match samt utvarderar.

GoOra nasta aktion: t ex att en spelare gar in i en nickduell dven
om han/hon forlorat en nickduell tidigare.

gester mot lagkamrater.
Fordjupa dig i amnet genom att ga in pa lanken nedan:

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildnin
g/fotbollspsykologi/

Gora lagkamrater battre: t ex att en spelare visar positiva



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

Ovningar 9 mot 9

Hitta ovningar och lekar pa
Svenska FFs fotbollsportal.
-Scanna eller klicka pa QR-koden!

1

FARDIGHETER

SPEL
25-30%

SPEL
25-30%

4

SPEL

25-30%



https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/?selectedTab=&ExerciseSportForm=0&ExerciseArea=0&ExerciseType=0&queryText=&ExerciseLevel=4&OrderBy=title&maxCount=1000#result96
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8. Spelformen 11 mot 11

Spelarutbildningsplan 1 mot1
- - =

Kollektivt spel

- med hela laget

* Mariebo IK foljer Svenska FFs rekommendationer i hur traning och match ska bedrivas.

* Fakta om spelformen 11 mot 11

e Traningispelformen 11 mot 11

* Match ispelformen 11 mot 11

e Beskrivning om spelet i spelformen 11 mot 11
* Planeraispelformen 11 mot 11

e Reglerispelformen 11 mot 11

* Se aven: Fotbollens nationella spelformer - Forening och aktiva (svenskfotboll.se)



https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/spel-11-mot-11/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/spel-11-mot-11/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/spel-11-mot-11/traning/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/spel-11-mot-11/traning/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/spel-11-mot-11/match/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/spel-11-mot-11/match/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/spel-11-mot-11/spelet2/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/spel-11-mot-11/planering/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/spel-11-mot-11/planering/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/domare/spelregler-for-fotboll-2024/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/domare/spelregler-for-fotboll-2024/
https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Faktiva.svenskfotboll.se%2Ftranare%2Fspelformer%2F&data=05%7C02%7Cdaniel.alpenberg%40frontautomation.se%7Ceb6fae6b012c4d7ec0a008dc274ac4e0%7C616d66a03aa14443aaaab29c4094395c%7C0%7C0%7C638428449292289994%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=3cmLdqa8DEe62FAdSl6YmTvKfpPTh9rxq05D8c0P%2FKw%3D&reserved=0
https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Faktiva.svenskfotboll.se%2Ftranare%2Fspelformer%2F&data=05%7C02%7Cdaniel.alpenberg%40frontautomation.se%7Ceb6fae6b012c4d7ec0a008dc274ac4e0%7C616d66a03aa14443aaaab29c4094395c%7C0%7C0%7C638428449292289994%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=3cmLdqa8DEe62FAdSl6YmTvKfpPTh9rxq05D8c0P%2FKw%3D&reserved=0
https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Faktiva.svenskfotboll.se%2Ftranare%2Fspelformer%2F&data=05%7C02%7Cdaniel.alpenberg%40frontautomation.se%7Ceb6fae6b012c4d7ec0a008dc274ac4e0%7C616d66a03aa14443aaaab29c4094395c%7C0%7C0%7C638428449292289994%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=3cmLdqa8DEe62FAdSl6YmTvKfpPTh9rxq05D8c0P%2FKw%3D&reserved=0
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Spelet 11 mot 11

SPELET FOTBOLL: 11 MOT 11

Forsvarsspel

Omstéllning
Uppgift Uppgift
« passera motstandare med bollen. - tabollen.
Atererévring Férhindra
av bollen speluppbyggnad
Prio Prio Prio Prio
« uppfylla grundférutsattningarna, « 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. « snabbt spelbarhet i flera korridorer. = snabbt forhindra spel framfor « samla laget i de 3 korridorerna
« spelbarhet i alla korridorer. och bakom backlinjen. narmast bollen.

N/

Forhindra och
radda avslut

Prio Prio
« de flesta avsluten i straffomradet « forhindra avslut i straffomradet
« returer « returer

« |6pningar i straffomradet. « forsvara ytor i straffomradet.



. Koordinationsévningar med och utan boll, stafetter och
hinderbanor.

Parovningar och évningar med den egna kroppen som
belastning, motstandsband och fria vikter.

Langsiktig utveckling: t ex att en spelare planerar och
prioriterar mellan fotboll, andra idrotter, skola och fritid.

GoOra nasta aktion: t ex att en spelare fortsatter att spela enligt
lagets arbetssatt dven i motgang.

Gora lagkamrater battre: t ex att spelarna diskuterar med
varandra pa planen om hur de kan I6sa olika situationer.



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

Ovningar 11 mot 11

Hitta ovningar och lekar pa
Svenska FFs fotbollsportal.
-Scanna eller klicka pa QR-koden!

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. Att trana for mycket fotboll kan leda till
overbelastningsskador, minskad langsiktig motivation och mindre tid for
allsidig traning. Det rekommenderas att alla spelare har minst en vilodag
per vecka fran fysisk aktivitet och ha ledigt fran organiserad traning
minst en kvall per skolvecka.

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.

1

FARDIGHETER

SPEL
25-30%
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https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/?selectedTab=access&ExerciseSportForm=0&ExerciseArea=0&ExerciseType=0&queryText=&ExerciseLevel=5&OrderBy=title&maxCount=1000#result94

9. Kort fordjupning



Arbetsmodellen - Att
planera en traning

Fardighetsovning

Fardighetsévning kan bedrivas med saval kort som lang vila. Oftast syftar det till att 6ka
mangden repetition av en specifik fardighet for spelaren. Fardigheten kan vara av
teknisk eller fysisk karaktar, eller en kombination av bada. Spelet stéller stérre och
storre krav pa att spelarna kan hantera situationer i spelet med begransade tid och yta.
Det i sin tur leder till att spelarna bor ha god teknik for att kunna utfora sina aktioner.
Accelerationer vid genombrott och upphopp vid nick efter inlagg ar exempel pa
aktioner som kraver hog explosivitet. Efter maximal belastning maste spelarna ocksa
kunna aterhamta sig snabbt, det vill sdga ha god fotbollsuthallighet.

Speldévning

Spelévning kan bedrivas i olika former beroende pa antalet spelare per lag. Vid
smalagsspel, mellanstort spel och stort spel utfor spelarna fotbollsaktioner dar
tekniska, fysiska och psykologiska fardigheter integreras med spelforstaelsen.
Oavsett spelform bor du sa ofta som majligt utga fran lagets spelsystem:
utgangspositioner, arbetssatt, spelartyper och roller. Om lagets ordinarie
utgangspositioner ar till exempel 4-4-2 kan du vid spel 8 mot 8 organisera laget enligt
3-3-1 eller 3-2-2. Da vanjer du spelarna vid att ofta samarbeta i en formation dar
forhallandet mellan och inom respektive lagdel liknar det forhallande som galler i
match.

ARBETSMODELLEN - PLANERING

Vad?

Varfor?

Hur? Aterkoppling

Ova, prova

Organisation

Anvisningar

Bestam &vningens malsatt-
ning

Motivera malsattningen

Faststall det som ska pri-
oriteras i larandet och hur
aterkopplingen ska ske.

Valj eller skapa en lamplig
ovning.

Gor en planskiss med spe-
lare, mal, bollar, koner och
vastar.

Skriv en kortfattad évnings-
beskrivning.

Skriv en kort sammanfatt-
ning
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Fotbollsaktion

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

Exempel:

e Ska jag skjuta eller passa?
(spelforstaelse och psykologi)

* Hur traffar jag bollen i skottet for ratt placering och hardhet?
(teknik)

* Hur mycket kraft kan musklerna producera for fa fart pa
bollen? (fysologi)

* Vagar jag skjuta nar det ar det basta alternativet? Trots att
jag missade det forra skottet. (psykologi)




Fotbollsfys

| en fotbollsmatch forekommer manga ovantade situationer. Medspelarna,
motspelarna och bollen ar yttre faktorer som paverkar spelet. Spelarnas
rorelsemonster skiftar och bestar bland annat av |6pningar framat, bakat
och i sidled. Farten i I6pningarna vaxlar hela tiden fran maximalt tempo till
gang. Spelarna maste kunna hoppa, landa och bromsa for darefter kunna
gora snabba riktningsforandringar.

* Rorelsemonstret for en fotbollsspelare ar komplext.

e For att spelarna skall kunna utfora fotbollsaktioner pa ett sdakert satt och
darmed undvika skador kravs traning av de fysiologiska grundkvaliteterna
och spelarens fotbollsfysiska egenskaper - de samverkar med
fotbollsaktionens 6vriga delar. En god fotbollsfysik byggs upp over tid men
maste ocksa underhallas



Prioritering av fysiska grundkvaliteter

Spelform 3mot3 5mot5 9mot9 MTmot
: : : . : ‘ : : Det finns fem fysiologiska
Alder 6 : 7 8 : 9 13 ¢ 14 P : ¢ .
: : : : : : grundkvaliteter som alla

Koordination idrottare behover
utveckla for att kunna
prestera bra och minska

Rérlighet .
e risken for skador.
Snabbhet acceleéation *
Styrka Olika fysiska
grundkvaliteter bor
Uthallighet prioriteras olika mycket

och trénas pa olika satt i
olika aldrar.

Gront = Ska tranas




28/
1958

QR KOD QR KOD
TILL » TILL
OVNINGAR e & OVNINGAR

Samordna N\ 72\ Uppfylla spelets krav,
kroppsrorelser tex volleyspark
QR KOD
QR KOD QR KOD TILL
TILL ) TILL OVNINGAR
OVNINGAR - OVNINGAR

Aterhamtning
- mellan aktioner
- mellan aktiviteter

Oka talighet,
forebygga skador

Reaktion kopplat till bla
koordination/rorlighet

Snabbhet Uthallighet



Allsidighet

Langsam resultatforbattring

Bred motorisk bas
Minskad skaderisk

Stor sannolikhet att spelaren fortsatter

| barnfotbollen bor traningen vara allsidig och varierande.
Det leder bland annat till att spelarna utvecklar god
koordination och sa pa sa vis far lattare att anpassa sig
ovantade och nya utmaningar senare i karriaren. Att trana
allsidigt i unga ar minkar aven risken for skador.
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* Variera ytor, underlag och 6vningar
* Spela pa olika positioner
* Fysiska grundkvaliteter del av 6vningar — tex knakontroll

* Flera idrotter

QR KOD TILL

* Hinderbanor och stafetter

* Spegeldvningar Ny FIFA 11 KIDS
Lekar Pt OCH FIFA 11
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Fotbollsfys i
spelarutbildningsplanen

* Rulla, kasta och fanga bollen * Koordinationsévningar med * Koordinationsévningar med
* Koordinationsdvningar med boll och utan boll och utan boll
 Stafetter och hinderbanor * Stafetter och hinderbanor. e Stafetter och hinderbanor
* Parovningar
* Egna kroppen som belastning
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Fotbollsfys i spelarutbildningsplanen
Ungdomsfotbolli

» Koordinationsdvningar med och utan boll, stafetter | ® Koordinationsovningar med och utan boll, stafetter och
och hinderbanor. hinqerl:_)anor. =

* Parovningar och évningar med den egna kroppen * Parovningar och 6vningar med den egna kroppen som
som belastning belastning

. _ . . ) * Lopningar med hastighets- och riktningsandringar,
* Lopningar med hastighets- och riktningsandringar prinsal 6 ) & &
accelerationer och inbromsningar
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* Koordination * Bidrar till en positiv sjalvbild * Olika roller
 Styrka « Okar koncentrationen e Samarbete
* Snabbhet e Stimulerar uppfattningsférmagan * Empati

* Rorlighet

» Uthallighet




10. Revidering av
spelarutbildningsplanen

Spelutbildningsplanen ska revideras en gang om aret, under november —
januari.

Styrelsen har huvudansvaret for revideringen och utser den arbetsgrupp som
leder arbetet med revideringen. Samtliga medlemmar erbjuds att delta i en
referensgrupp.



11. Referenslista och vidare
lasning

Svenska fotbollforbundet (2022) Fotbollens Spela Lek och Lir.

Fotbollsportalen Svenska Fotbollsforbundet

Tranarutbildning D



https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/tranarutbildning/fsll/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/tranarutbildning/fsll/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/tranarutbildning/tranarutbildning-SvFF-D/
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