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3 mot3

Sa tranar och spelar vi

Anfallsspel Forsvarsspel

Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren

cee For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende fardigheter prioriteras i tréning.

ﬁﬂm Fardigheter for laget Fardigheter for laget
&

w Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
$ Driva Véanda Bryta
Skjuta
o,
X’ Extra fardigheter for malvakten Extra fardigheter for malvakten
Fotbollsfys

Rulla, kasta och fanga bollen
Koordinationsdvningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare véljer en aktivitet pa tréaning som han/hon tycker &r rolig.
Gora nésta aktion: t ex att en spelare tar tillbaka bollen nar han/hon tappat den.
Gora lagkamrater battre: t ex att en spelare berémmer lagkamrater som anstranger sig for att ta tillbaka bollen.

Rekommendationer fér spelformen 3 mot 3 (6-7 ar)

Antal traningar per spelare och vecka 1-2 st

Traningens langd 60 minuter

Traningens innehall Stationstraning med hog aktivitet

Antal matcher per spelare och vecka 2-5 poolspel/cuper per spelare och ar

Speltid Alla spelar lika mycket och spelarna turas om att starta matcher
Ledartdthet 1 ledare / 6 spelare

Ledarutbildning SVFF D — Spelformsutbildning 3 mot 3

Foraldrautbildning Spelformsutbildning 3 mot 3
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5 mot 5 (1:a aret)

Sa tranar och spelar vi

Anfallsspel Forsvarsspel

Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren

cee For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende fardigheter prioriteras i traning.
ﬁﬁw Fardigheter for laget Fardigheter for laget
§& Spelbarhet
[ ]
T Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
$ Driva Véanda Bryta
Skjuta Passa

Ta emot bollen

o
Extra fardigheter fér malvakten Extra fardigheter fér malvakten
Rulla bollen Kasta bollen Fanga bollen Kasta sig

Fotbollsfys

Koordinationsdévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare véljer en egen I6sning under 6vning.
Gora ndsta 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 "férsok igen” till sina lagkamrater.

Rekommendationer fér spelformen 5 mot 5 (8-9 ar)
Antal traningar per spelare och vecka 1-2 st
Traningens langd 60-75 minuter

Traningens innehall Stationstraning med 6vningar som féljer ett tema

Antal matcher per spelare och vecka 2-6 poolspel/cuper per spelare och ar

Speltid Alla spelar minst 2/3 av speltiden och spelarna turas om att starta matcher
Lampligt med 7 spelare per match, 5-10-minuters byten

Ledartithet 1 ledare / 8 spelare

Ledarutbildning SVFF D — SvFF Mv D — Spelformsutbildning 5 mot 5

Foraldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar
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5 mot 5 (2:a aret)

Sa tranar och spelar vi

Anfallsspel Forsvarsspel

Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren

cee For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende fardigheter prioriteras i traning.
ﬁﬁw Fardigheter for laget Fardigheter for laget
§& Spelbarhet
[
T Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
$ Driva Véanda Bryta Markera
Skjuta Passa
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla
o,
Extra fardigheter for malvakten Extra fardigheter for malvakten
Rulla bollen Kasta bollen Fanga bollen Kasta sig
Fotbollsfys

Koordinationsdévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare véljer en egen I6sning under 6vning.
Gora ndsta 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 "férsok igen” till sina lagkamrater.

Rekommendationer fér spelformen 5 mot 5 (8-9 ar)
Antal traningar per spelare och vecka 1-2 st
Traningens langd 60-75 minuter

Traningens innehall Stationstraning med 6vningar som féljer ett tema

Antal matcher per spelare och vecka 2-6 poolspel/cuper per spelare och ar

Speltid Alla spelar minst 2/3 av speltiden och spelarna turas om att starta matcher
Ledartdthet 1 ledare / 8 spelare

Ledarutbildning SVFF D — SvFF Mv D — Spelformsutbildning 5 mot 5

Foraldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar
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7 mot 7 (1:a aret)

Sa tranar och spelar vi

Anfallsspel Forsvarsspel
Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren
i Speluppbyggnaden i Kontringar i Atererbvringen i Forhindra speluppbyggnad
ska vi... ska vi snabbt... ska vi snabbt... ska vi...

o Uppfylla *grundférutsattningarna.

for att Komma till avslut och géra mal ska vi... for att Forhindra och radda avslut ska vi...

cee For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende fardigheter prioriteras i traning.

ﬂﬂw Fardigheter for laget Fardigheter for laget
§& *Spelbarhet

*Spelbredd
Positionering

[
T Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
% Driva Véanda Bryta
Skjuta Passa
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla
o,
Extra fardigheter fér malvakten Extra fardigheter fér malvakten
Rulla bollen Kasta bollen Fanga bollen Palming
Kasta sig Bryta djupledspassning
Fotbollsfys

Koordinationsdévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
Parovningar och 6vningar med den egna kroppen som belastning.

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare reflekterar 6ver vad han/hon lart sig i samband med tréning och match.
Gora nasta aktion: t ex att en spelare fortsatter att vara spelbar dven i motgang.
Gora lagkamrater battre: t ex att en spelare berémmer lagkamrater som ar spelbara.

Rekommendationer fér spelformen 7 mot 7 (10-12 ar)

Antal traningar per spelare och vecka 2-3st

Traningens langd 60-90 minuter

Traningens innehall Matchlika 6vningar med hog aktivitet som foljer ett tema under traningen
Antal matcher per spelare och vecka Max 1,5 per vecka och spelare i snitt under sasong

Speltid Alla spelar minst 2/3 av speltiden och spelarna turas om att starta matcher
Ledartdthet 1 ledare / 10 spelare

Ledarutbildning UEFA C— SvFF Mv D - Spelformsutbildning 7 mot 7

Fordldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar
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7 mot 7 (2:a aret)

Sa tranar och spelar vi

Anfallsspel Forsvarsspel
Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren
i Speluppbyggnaden i Kontringar i Atererbvringen i Forhindra speluppbyggnad
ska vi... ska vi snabbt... ska vi snabbt... ska vi...
o Uppfylla *grundférutsittningarna. e Erbjuda speldjup framat/bakat. o Pressa bollhallaren.
for att Komma till avslut och géra mal ska vi... for att Forhindra och radda avslut ska vi...

o Ha de flesta av avsluten i straffomradet. o Forhindra avslut i straffomradet.

cee For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende fardigheter prioriteras i traning.

ﬁww Fardigheter for laget Fardigheter for laget
& *Spelbarhet *Speldjup Forsvarssida
*Spelbredd Djupledsspel
Positionering
Vaggspel
[
T Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
$ Driva Véanda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera Tackla
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla
o,
Extra fardigheter for malvakten Extra fardigheter for malvakten
X/ Rulla bollen Kasta bollen Fanga bollen Palming

Kasta sig Bryta djupledspassning

Fotbollsfys
Koordinationsdévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
Pardvningar och 6vningar med den egna kroppen som belastning.

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare reflekterar éver vad han/hon lart sig i samband med tréning och match.
Gora ndsta aktion: t ex att en spelare fortsatter att vara spelbar dven i motgang.
Gora lagkamrater battre: t ex att en spelare berommer lagkamrater som ar spelbara.

Rekommendationer fér spelformen 7 mot 7 (10-12 ar)

Antal traningar per spelare och vecka 2-3 st

Traningens langd 60-90 minuter

Traningens innehall Matchlika 6vningar med hog aktivitet som foljer ett tema under traningen
Antal matcher per spelare och vecka Max 1,5 per vecka och spelare i snitt under sdasong

Speltid Alla spelar minst 2/3 av speltiden och spelarna turas om att starta matcher
Ledartidthet 1 ledare / 10 spelare

Ledarutbildning UEFA C— SvFF Mv D — Spelformsutbildning 7 mot 7

Féraldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar
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7 mot 7 (3:e aret)

Sa tranar och spelar vi

Anfallsspel Forsvarsspel
Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren
i Speluppbyggnaden i Kontringar i Atererbvringen i Forhindra speluppbyggnad
ska vi... ska vi snabbt... ska vi snabbt... ska vi...
o Uppfylla *grundférutsittningarna. e Erbjuda speldjup framat/bakat. e Pressa bollhallaren. o Samla laget i lagdelar.

for att Komma till avslut och gora mal ska vi... for att Férhindra och radda avslut ska vi...

e Hade flesta av avsluten i straffomradet. e Forhindra avslut i straffomradet.

For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende fardigheter prioriteras i traning.

00
ﬂﬂw Fardigheter for laget Fardigheter for laget
& *Spelbarhet *Speldjup Forsvarssida Tackning
*Spelbredd *Spelavstand
Positionering Djupledsspel
Vaggspel Uppflyttning
Spelvandning Overlappning
[
T Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
$ Driva Véanda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera Tackla
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla
o,
Extra fardigheter for malvakten Extra fardigheter for malvakten
K/ Rulla bollen Kasta bollen Fanga bollen Palming
Kasta sig Bryta djupledspassning

Fotbollsfys
Koordinationsdvningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
Pardvningar och 6vningar med den egna kroppen som belastning.

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare reflekterar éver vad han/hon lart sig i samband med tréning och match.
Gora ndsta aktion: t ex att en spelare fortsatter att vara spelbar dven i motgang.
Gora lagkamrater battre: t ex att en spelare berommer lagkamrater som ar spelbara.

Rekommendationer fér spelformen 7 mot 7 (10-12 ar)

Antal traningar per spelare och vecka 2-3 st

Traningens langd 60-90 minuter

Traningens innehall Matchlika 6vningar med hog aktivitet som foljer ett tema under traningen
Antal matcher per spelare och vecka Max 1,5 per vecka och spelare i snitt under sasong

Speltid Alla spelar minst 2/3 av speltiden och spelarna turas om att starta matcher
Ledartdthet 1 ledare / 10 spelare

Ledarutbildning UEFA C— SvFF Mv D — Spelformsutbildning 7 mot 7

Féraldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar
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9 mot 9 (1:a aret)

Sa tranar och spelar vi

Anfallsspel Forsvarsspel
Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren
i Speluppbyggnaden i Kontringar i Atererévringen i Forhindra speluppbyggnad
ska vi... ska vi snabbt... ska vi snabbt... ska vi...
o Uppfylla *grundférutsittningarna. e Erbjuda speldjup framat/bakat. e Pressa bollhallaren.

e Samla laget i lagdelar.

o Ha spelbarhet i alla spelytor. e Forhindra passningsalternativ. e Forhindra spel genom lagdelarna.

for att Komma till avslut och géra mal ska vi... for att Férhindra och radda avslut ska vi...

e Ha de flesta av avsluten i straffomradet.

e Forhindra avslut i straffomradet.
e Vara snabba pa returer.

e Vara snabba pa returer.

cee For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende fardigheter prioriteras i traning.
ﬂﬂw Fardigheter for laget Fardigheter for laget
& *Spelbarhet *Speldjup Forsvarssida Tackning
*Spelbredd *Spelavstand Uppflyttning Nedflyttning
Positionering Djupledsspel Centrering Overflyttning
Spelvandning Overlappning Understod Inlagg
Vaggspel Inlagg Direkt atererdvring
[ ]
T Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
$ Driva Vénda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera Tackla
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla Nicka Blockera
Nicka
o,
Extra fardigheter for malvakten Extra fardigheter féor malvakten
’ Rulla bollen Kasta bollen Fanga bollen Palming
Utspark Kasta sig Bryta djupledspassning
Boxa bollen Upphopp, fanga- och boxa bollen
Fotbollsfys

Koordinationsévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
Parévningar och 6vningar med den egna kroppen som belastning.
Lopningar med hastighets- och riktningsférandringar.

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare satter upp mal infor traning och match samt utvarderar.
Gora néasta aktion: t ex att en spelare gar in i en nickduell aven om han/hon férlorat en nickduell tidigare.
Gora lagkamrater battre: t ex att en spelare visar positiva gester mot lagkamrater.

Rekommendationer for spelformen 9 mot 9 (13-14 ar)

Antal traningar per spelare och vecka 3-4 st

Traningens langd 60-90 minuter

Traningens innehall Matchlika 6vningar med hog aktivitet som foljer ett tema under traningen
Antal matcher per spelare och vecka Max 1,5 per vecka och spelare i snitt under sdasong

Speltid

Alla spelar lika mycket och spelarna turas om att starta matcher
Ledartathet 1 ledare / 10 spelare

Ledarutbildning UEFA C — SvFF Mv C — Spelformsutbildning 9 mot 9

Foradldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar
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9 mot 9 (2:a aret)

Sa tranar och spelar vi

Anfallsspel Forsvarsspel
Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren
i Speluppbyggnaden i Kontringar i Atererévringen i Forhindra speluppbyggnad
ska vi... ska vi snabbt... ska vi snabbt... ska vi...
o Uppfylla *grundférutsittningarna. e Erbjuda speldjup framat/bakat. e Pressa bollhallaren. e Samla laget i lagdelar.
e Ha spelbarhet i alla spelytor. e Vara spelbara i spelyta 2 och 3. e Forhindra passningsalternativ. e Forhindra spel genom lagdelarna.

for att Komma till avslut och géra mal ska vi... for att Férhindra och radda avslut ska vi...

e Ha de flesta av avsluten i straffomradet.

e Forhindra avslut i straffomradet.
e Vara snabba pa returer.

e Vara snabba pa returer.

cee For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende fardigheter prioriteras i traning.
ﬂﬂw Fardigheter for laget Fardigheter for laget
& *Spelbarhet *Speldjup Forsvarssida Tackning

*Spelbredd *Spelavstand Uppflyttning Nedflyttning
Positionering Djupledsspel Centrering Overflyttning

Spelvandning Overlappning Understod Inlagg

Vaggspel Inldgg Direkt atererdvring
Uppflyttning Kontring
[ ]
T Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
$ Driva Vénda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera Tackla
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla Nicka Blockera
Nicka
o,
Extra fardigheter for malvakten Extra fardigheter fér malvakten
’ Rulla bollen Kasta bollen Fanga bollen Palming
Utspark Kasta sig Bryta djupledspassning
Boxa bollen Upphopp, fanga- och boxa bollen
Fotbollsfys

Koordinationsévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
Parévningar och 6vningar med den egna kroppen som belastning.
Lopningar med hastighets- och riktningsférandringar.

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare satter upp mal infor traning och match samt utvarderar.
Gora néasta aktion: t ex att en spelare gar in i en nickduell &ven om han/hon férlorat en nickduell tidigare.
Gora lagkamrater battre: t ex att en spelare visar positiva gester mot lagkamrater.

Rekommendationer for spelformen 9 mot 9 (13-14 ar)

Antal traningar per spelare och vecka 3-4 st

Traningens langd 60-90 minuter

Traningens innehall Matchlika 6vningar med hog aktivitet som foljer ett tema under traningen
Antal matcher per spelare och vecka Max 1,5 per vecka och spelare i snitt under sdasong

Speltid Alla spelar lika mycket och spelarna turas om att starta matcher
Ledartdthet 1 ledare / 10 spelare

Ledarutbildning UEFA C — SvFF Mv C — Spelformsutbildning 9 mot 9

Foradldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar
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11 mot 11

Sa tranar och spelar vi

Anfallsspel Forsvarsspel
Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren
i Speluppbyggnaden i Kontringar i Atererbvringen i Forhindra speluppbyggnad
ska vi... ska vi snabbt... ska vi snabbt... ska vi...
o Uppfylla *grundférutsattningarna. e Erbjuda speldjup framat/bakat. e Pressa bollhallaren. e Samla laget i lagdelar.
e Ha spelbarhet i alla spelytor. e Vara spelbara i spelyta 2 och 3. e Forhindra passningsalternativ. e Forhindra spel genom lagdelarna.
e Ha spelbarhet i alla korridorer. e Vara spelbara i flera korridorer. e Forhindra spel framfor e Samla laget i de 3 korridorer
och bakom backlinjen. som dr ndrmast bollen.

for att Komma till avslut och géra mal ska vi... for att Forhindra och radda avslut ska vi...

e Ha de flesta av avsluten i straffomradet.

e Forhindra avslut i straffomradet.
e Vara snabba pa returer.

e Vara snabba pa returer.

® Ha manga I6pningar in i straffomradet. o Forsvara ytor i straffomradet.

cee For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende fardigheter prioriteras i traning.
ﬂﬂw Fardigheter for laget Fardigheter for laget
& *Spelbarhet *Speldjup Forsvarssida Tackning
*Spelbredd *Spelavstand Uppflyttning Nedflyttning
Positionering Djupledsspel Centrering Overflyttning
Spelvandning Overlappning Understod Inlagg
Vaggspel Inlagg Direkt atererdvring Indirekt atererdvring
Uppflyttning Positionsbyten
Avledande rérelse Kontring
[
T Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
$ Driva Vanda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera Tackla
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla Nicka Blockera
Nicka
o, ¥
Extra fardigheter fér malvakten Extra fardigheter for malvakten
X/ Rulla bollen Kasta bollen Fanga bollen Palming
Utspark Kasta sig Bryta djupledspassning
Boxa bollen Upphopp, fanga- och boxa bollen
Fotbollsfys

Koordinationsévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
Pardvningar och 6vningar med den egna kroppen som belastning, motstandsband och fria vikter.
Lopningar med hastighets- och riktningsférandringar, accelerationer och inbromsningar.

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare planerar och prioriterar mellan fotboll, andra idrotter, skola och fritid.
Gora 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 l6sa olika situationer.

Rekommendationer for spelformen 11 mot 11 (15-19 ar)

Antal traningar per spelare och vecka 3-7 st

Traningens langd 60-90 minuter

Traningen innehall Matchlikt och positionsanpassat

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

Speltid Alla spelare erbjuds matchspel och alla i matchtruppen spelar minst halva speltiden
Ledartdthet 1 ledare / 10 spelare

Ledarutbildning UEFA B, UEFA Youth B — SvFF Mv C — Spelformsutbildning 11 mot 11

Féraldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar
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Trygg fotboll

Foreningens medlemmars trygghet har alltid hogsta prioritet och det gors ett omfattande férebyggande arbete for att
undvika att nagon farailla i foreningen. Trots detta kan det aldrig uteslutas att nagon blir utsatt for nagon typ av 6vergrepp
inom, eller utanfor, féreningen. Darfor ar det viktigt for alla medlemmar att kanna till hur man gar tillvaga om nagot skulle ske.

F|6desschema Foreningens kontaktperson i trygghetsfragor
Infoga namn
Hantering vid oro for barn och ungdomar i foreningen

Infoga mobilnummer
Infoga E-post

Oro kan uppstd genom att en vuxen eller Oro rorande ett barn eller

ett barn ljert‘itt(zr elleur genom att man ser misstankar kring en vuxens

tecken pa att négot dr fel. R

beteende uppstar
Ar det en livshotande JA
situation eller ett pdgdende mu— Ring 112
brott?
l NEJ
Oro I;an uppsta;rlkr{'.ng brottsliga h(ane{ser Misstanker ni att ett brott | JA Kontakta polisen Kontakta foreningens
som t ex sexuella 6vergrepp men kan dven o —) - ontaktperson for
gdlla brott mot féreningens vdrdegrund. har begatts? Tel 114 14 tr gthts frégor
Yy
l NEJ
Vill du inte kontakta féreningen i drendet Kontakta foreningens
kan du istdllet vanda dig till Riksidrotts- .
férbundets Idrottsombudsman: konta ktpersc:n for
08-627 40 10, idrottsombudsmannen@rf.se trygghetSfragor
Giller drendet oro inom den | JA Kontakta
utsattes familj e socialtjdnsten ier
kommun

l NEJ
Vid brot't mo‘t fdreningel?s vérdegrund kgn Kontakta
oftast situationen l6sas internt med berérda

parter men féreningen kan éven fd stéd frén familjen
RF/SISU eller sitt distrikts fotbollférbund.

Detta dokument ar en del av Svenska Fotbollférbundets initiativ Kvalitetsklubb
www.svenskfotboll.se/kvalitetsklubb
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