Spelarutbildningsplan

QBIK:s spelarutbildningsplan ska fungera som ett
verktyg till alla foreningens ledare och tranare for en
god spelarutveckling. Det skapar forutsattningar for
varje individ att na sa langt som mgjligt utifran egen

ambitionsniva.

“Fran spel med ndrmaste spelare till kollektivt spel
med hela laget”
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Langsiktig malsattning.

Med hjalp av QBIK:s spelarutbildningsplan vill vi utveckla spelare som har en bra grundteknik, férstar och
spelar i alla spelets skeden, vagar utmana 1 mot 1 och kan omsatta teori i praktik pa ett funktionellt satt.

Grundteknik i anfallsspel:
Mottagningar, passningar och driva.
Behaller och spelar boll under press

Spelar i alla spelets skeden:
Deltar och agerar, forstar sin roll i bade anfallsspel och forsvarsspel. Samt forstaelse for att skifta mellan
dessa, alltsa omstallningsspelet.

1 mot 1:
Vinner bollen i forsvarsspelet och kan ta sig forbi motstandare i anfallsspelet.

1978

Teori till praktik:
Forstar spelets olika skeden och vilka olika roller spelare har.

Det har ar det langsiktiga malet for varje spelare oavsett alder. QB|
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Rekommendationer traning

5Smot5

1-2 tréning i veckan QBIK férutsétter ett gott
samarbete mellan lagen

7 mot 7 som gér att spelare som vill

2-3 traningar i veckan

och har kommit langt i sin
utveckling att trdna med

9 mot 9 aldre lag. Allt utifran att
Skapa mdjligheter utifran

3-4 traningar i veckan principen 25/50/25.

11 mot 11

3-4 traningar i veckan

Vi uppmanar alla vara lag att trdna aret runt for méjlighet for de spelare som av olika
anledningar inte har flera idrotter att fa idrotta aret runt.
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Spelets skeden
SPELET FOTBOLL

mesté'\llning Forsvarsspel

Atererdvring Forhindra
av bollen speluppbyggnad

S
S~

Forhindra och
radda avslut

1978

Spelet fotboll beskrivs utifran olika skeden i spelet. Med hjalp av dessa
kan vi enklare beskriva vad vi ska prioritera i varje skede i spelet. Vi kan @
ha fler prioriteringar ju &ldre spelarna ar och ju léngre de kommit i sin \

QBIK
Pl s N

spelarutveckling.
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Spelsystem

Spelsystem bestar av fyra olika delar:

Arbetssatt
Beskriver vad vi ska gora i varje skede i spelet. Vilka prioriteringar vi vill gora i
anfallsspel och forsvarsspel.

Utgangspositioner
Beskriver lagets positioner och antal spelare i varje lagdel.

Roller

Beskriver vad varje spelare ska gora i de olika skedena i spelet utifran sin position pa
planen.

Spelartyper

Beskriver spelarnas egenskaper.

Det olika delarna i spelsystemet introduceras vid olika spelformer. Se varje
spelform har i spelarutbildningsplanen.

Sida 6 av 23

1978

QBI

~
K
Pl Ny |

h

KARLSTAD

QBIK - Spelarutbildningsplan
Revision A / 2025-09-19



Grundlaggande prioriteringar oavsett spelform

Anfallsspel Forsvarsspel

Alla spelare deltar i anfallsspelet oavsett Alla spelare deltar i forsvarsspelet oavsett

position. position.

Spelbarhet oavsett position. Vinna boll sa snabbt som mgijligt.

Spela bollen framat om vi kan. Forhindra motstandarna att komma till avslut
och gora mal.

Utmana motstandare och ta sig forbi.

Komma till avslut.

1978

Vi vill utbilda spelarna i att forsta omstéallningen mellan anfallsspel
och forsvarsspel och snabbt kunna agera mellan dessa.
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Spelarutbildning 6-7 ar + FotbollsQuil
“Jag och bollen”

Att tanka pa i traning:

Anfallsspel Forsvarsspel
Hog aktivitet pa traning.
Komma till avslut och géra mal. Forhindra och radda avslut.
Stafetter, lekar och hinderbanor.

@ @ Alla spelare har varsin boll.

Det hér ska vi trdna pa: Det hir ska vi trina pa: Undvik koer.
D[iva Bryta Korta samlingar.
Vanda
Skjuta Snabbhetsovningar.
Kasta Koordinationsodvningar.
Fanga
Vi vill utbilda spelarna i att forsta omstéllningen mellan anfallsspel och férsvarsspel och snabbt QBl
kunna agera mellan dessa.
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Spelarutbildning 6-7 ar + FotbollsQuil
“Jag och bollen”

Att tanka pa i match Ledarskapet Psykologi

Uppleva egen kompetens.

Alla spelar lika mycket. Positiv feedback.

Jamfora sig med sig sjalva.

Alla turas om att starta matcher. Uppmuntra att prova och prova igen.
Alla provar olika positioner. Fa instruktioner. Gora sitt basta.
Uppmarksambhet till alla.

Ge spelarna chans att paverka.

1978

(5

Vi vill utbilda spelarna i att féorsta omstéllningen mellan anfallsspel och férsvarsspel och snabbt QgiK
kunna agera mellan dessa. Pl e N
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Spelarutbildning 8-9 ar, 5 mot 5
“Jag och bollen”

Att tanka pa i traning:

Anfallsspel Forsvarsspel
Hog aktivitet pa traning.
Komma till avslut och gora mal. Forhindra och radda avslut.
Spelbarhet. Stafetter, lekar och hinderbanor.

@ @ Alla spelare har varsin boll.

Det har ska vi trana pa: Det hir ska vi trina pa: Undvik koer.

Driva och dribbla Bryta Korta samlingar.

Finta Pressa

Vanda Snabbhetsdvningar.

Skjuta

Passning och mottagning Koordinationsdvningar.

Kasta 1978

Fanga

Rulla @
Vi vill utbilda spelarna i att forsta omstéllningen mellan anfallsspel och férsvarsspel och snabbt QBl
kunna agera mellan dessa. Pl ™ N
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Spelarutbildning 8-9 ar, 5 mot 5

“Jag och bollen”

Att tanka pa i match

Alla spelar lika mycket.

Alla turas om att starta matcher.

Alla provar olika positioner.
Spela som vi tranar.

Lat spelarna fa l6sa
matchsituationer sjalv.

Enkla rutiner och genomgangar.

Ledarskapet

Positiv feedback.

Uppmuntra att prova och prova igen.

Fa instruktioner.
Uppmarksamhet till alla.

Ge spelarna chans att paverka.

Psykologi

Uppleva egen kompetens.

Jamfora sig med sig sjalva.

Gora sitt basta.

Vi vill utbilda spelarna i att forsta omstéllningen mellan anfallsspel och férsvarsspel och snabbt

kunna agera mellan dessa.
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Spelarutbildning 8-9 ar, 5 mot 5
“Jag och bollen”

Att tanka pa

Anvand fotbollsbegrepp sa ofta som mojligt.

Planera traning med syfte och fokusera pa fa saker. Kom ihag att ge feedback pa dessa!
Lat alla spelare trana malvaktstraning.

Arbeta med stationstraning.

Starta och avsluta traningen med liknande saker dar alla kanner igen sig och kanner sig sedda.

1978
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Vi vill utbilda spelarna i att forsta omstéllningen mellan anfallsspel och férsvarsspel och snabbt
kunna agera mellan dessa.
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Spelarutbildning 10-12 ar, 7 mot 7

‘Jag, bollen och de ndrmaste lagkompisarna” Att tanka pa i traning:

Anfallsspel . Hog aktivitet pa traning.
Forsvarsspel
Komma till avslut och géra mal. L . Spelovningar.
Spelbar, spelavstand, speldjup och Fgrhlnqra oc_h rgdda avslut.
spelbredd. Direkt atererovring. Stafetter och hinderbanor.
Uppflyttning.
@ @ Tavla mycket i traning.

Det har ska vi trana pa: Det hir ska vi trina pa: Undvik kéer.
Driva och dribbla Bryta Korta samlingar.
Finta Pressa
Vapda Markera Snabbhetsdvningar.
Skjuta _ Tacka
Passning och mottagning Koordinationsovningar.
Kasta -
Fanga
Rulla

Vi vill utbilda spelarna i att forsta omstéllningen mellan anfallsspel och férsvarsspel och snabbt
kunna agera mellan dessa. V| e N
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Spelarutbildning 10-12 ar, 7 mot 7

‘Jag, bollen och de narmaste lagkompisarna”

Att tanka pa i match

Alla spelar lika mycket.

Alla turas om att starta matcher.
Alla provar olika positioner, men
forsok att begransa antalet olika

positioner under samma match.

Spela som vi tranar.

Lat spelarna fa l6sa
matchsituationer sjalv.

Enkla rutiner och genomgangar.

Vi vill utbilda spelarna i att forsta omstéllningen mellan anfallsspel och férsvarsspel och snabbt

kunna agera mellan dessa.

Ledarskapet

Positiv feedback.

Uppmuntra att prova och prova igen.

Fa instruktioner.
Uppmarksambhet till alla.
Ge spelarna chans att paverka.

Uppmana spelarna att peppa
varandra.
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Psykologi

Uppleva egen kompetens.
Jamfora sig med sig sjalva.
Gora sitt basta.

Kanna tillnorighet till gruppen.

Kanna att man far paverka.

1978
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Spelarutbildning 10-12 ar, 7 mot 7

‘Jag, bollen och de narmaste lagkompisarna”

Att tanka pa
Anvand fotbollsbegrepp sa ofta som mojligt.

Introducera planens tredjedelar.

Planera traning med syfte och fokusera pa specifika saker. Kom ihag att ge feedback pa dessa!

Stall mycket fragor och Iat spelarna fa tanka sjalva.
Lat alla spelare trana malvaktstraning, ge alla magjlighet att prova.

Arbeta med stationstraning.

1978

Vi vill utbilda spelarna i att forsta omstéllningen mellan anfallsspel och férsvarsspel och snabbt
kunna agera mellan dessa.

KARLSTAD

Sida 15 av 23 QBIK - Spelarutbildningsplan
Revision A / 2025-09-19



Arbetssatt 13-14 ar, 9 mot 9

“Jag, bollen och lagkompisarna langre ifran”

Uppgift: Uppgift:
Passera motstandare med bollen Ta bollen
) . Forhindra
Atererdvring av bollen
speluppbyggnad
* Uppfylla grundférutsattningari  « Spela bollen framat. * Direkt atererovring. * Positionsforsvar och
anfallsspel. Spelbredd, speldjup,  eL&pningar framfér bollhallare. -P!'.ess pa bollhallare. markeringsforsvar.
spelbarhet och spelavstand. *Tack ytor. eKollektiva férsvarsmetoder.
* Uppflyttning. Centrera, overflyttning, upp och
* Spela bollen framat om vi kan. nedflyttning.

eForhindra spel genom lagdel.

Forhindra och radda
avslut

* Komma till avslut i straffomradet. « Ticka skott
eUtmana 1 mot 1 for att ta sig S bollr;éllare 1978
forbi motstandare. . .
. . . *\inna bollen om vi kan
ePassningar in i bakom backlinjen.

QB
A
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Spelarutbildning 13-14 ar, 9 mot 9 Att tiinka pa i tréning:

“Jag, bollen och lagkompisarna léngre ifr&n” Hog aktivitet pa tréning.

Kvalité fore kvantitet.

Det har ska vi trana pa i vart Det har ska vi trana pa i vart Spelsvni Vari ¢
anfallsspel: forsvarsspel: pelévningar. Variera ytor.
Driva och dribbla Bryta Tavla mycket i traning.
Finta Pressa - o

Vanda Markera Positioner pa traning.
Skjuta Téacka o

Passningar Understod Undvik koer.

Mottagningar

Samlingar med aterkoppling pa
traningens syfte.

Kollektiva forsvarsmetoder.
Kollektiva anfallsmetoder: Uppflyttning, nedflyttning, centrering,
Spelvandningar, uppflyttning, vaggspel, overflyttning.

djupledsspel (instick). Snabbhetsdvningar.

Koordinationsovningar.

Specifik malvaktstraning for malvakter
och malvakter agerar malvakt pa
traningen!

1978

()

Vi vill utbilda spelarna i att forsta omstéllningen mellan anfallsspel och férsvarsspel och snabbt
kunna agera mellan dessa. QpIK
g N
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Spelarutbildning 13-14 ar, 9 mot 9

“Jag, bollen och lagkompisarna langre ifran”

Att tanka pa i match
Mycket speltid for alla.
Alla turas om att starta matcher.

Positioner kan bli mer fasta. Eller
variera mellan 2 eller 3 st.

Spela som vi tranar.

Lat spelarna fa I6sa
matchsituationer sjalv.

Genomgangar med nagra fa
prioriteringar utifran arbetssatt.

Vi vill utbilda spelarna i att forsta omstéllningen mellan anfallsspel och férsvarsspel och snabbt

kunna agera mellan dessa.

Ledarskapet

Positiv feedback.

Uppmuntra att prova och prova igen.

Specifika instruktioner.
Uppmarksambhet till alla.
Ge spelarna chans att paverka.

Uppmana spelarna att peppa
varandra.

Lat spelarna analyser och utvardera.
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Psykologi

Uppleva egen kompetens.
Jamfora sig med sig sjalva.
Gora sitt basta.

Kanna tillhorighet till gruppen.

Kanna att man far paverka.

1978
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Spelarutbildning 13-14 ar, 9 mot 9
“Jag, bollen och lagkompisarna langre ifran”
Att tanka pa

Anvand fotbollsbegrepp sa ofta som mdjligt. Introducera spelytor.
Nivaanpassning i traning och match utifran principen 25/50/25.

Planera traning med syfte och fokusera pa specifika saker. Kom ihag att ge feedback pa dessa!

Stall mycket fragor och Iat spelarna fa tanka sjalva. Individuella anpassningar och utmaningar.

Specifik malvaktstraning.

Arbeta med speldvningar dar spelarna har fasta positioner som de kanner igen sig i och ar tankta att
spela i pa match.

Forklara for spelarna varfor vi gor olika dvningar och spelar pa ett visst satt samt lat spelarna komma
med egna forslag pa I6sningar.

1978

Forklara teori och begrepp pa olika satt for att 6ka forstaelsen.

Vi vill utbilda spelarna i att forsta omstéllningen mellan anfallsspel och férsvarsspel och snabbt
kunna agera mellan dessa.

KARLSTAD
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Arbetssatt 15 ar-, 11 mot 11

“Hela Spelet”

Uppgift: Uppgift:
Passera motstandare med bollen Ta bollen
) . Forhindra
Atererdvring av bollen
speluppbyggnad
* Uppfylla grundférutsattningari  « Spela bollen framat. * Dire_kt étererbvting.. * Positionsférsvar och
anfallsspel. Spelbredd, speldjup,  eLépningar framfér bollhllare. -(Indlrekot atereorovrmg) markeringsforsvar.
spelbarhet och spelavstand. *Spel pé tredje spelare. *Press pd bollhallare. eKollektiva férsvarsmetoder.
* Uppflyttning. -I-_|.|nd'ra SFfel framat. eStyra motstandarna dit vi vill.
» Spela bollen framat och . Oyrlga tacker ytor. eFérhindra passerande spel.
diagonalt om vi kan. *Triggers. ¢ Vinn bollen om vi kan!

eHitta rattvanda spelare i spelyta 2

Forhindra och radda
avslut

1978

* Komma till avslut i straffomradet. JTEE @ St .
eUtmana 1 mot 1 for att ta sig OPressa boIIhaIIare. @
f6rbi motstandare. eVinna b?IIen om vi kan. \
ePassningar in i bakom backlinjen. -Agera pa returer. QBIK
* Lépningar mot kortlinjen. * Hindra passning.
Sida 20 av 23 QBIK - Spelarutbildningsplan

Revision A / 2025-09-19



Spelarutbildning 15 ar -, 11 mot 11

“Hela spelet”

Det hér ska vi trdna pa i vart Det har ska vi trana pa i vart
anfallsspel: forsvarsspel:
Tekniska fardigheter i hog hastighet. Grundforutsattningar forsvarsspel i hog
Anpassa spelbarhet, spelavstand, hastighet
speldjup och spelbredd.

Kollektiva forsvarsmetoder.
Kollektiva anfallsmetoder: Uppflyttning, nedflyttning, centrering,
Spelvandningar, uppflyttning, vaggspel, overflyttning.
djupledsspel.
Forstaelse for nar man kan anvanda vad. Positionering
Omstallningsspelet, def - off Kommunikation, hur och vad.
Roller Omstallningsspelet, off - def

Specifik malvaktstraning for malvakter Roller

och malvakter agerar malvakt pa

traningen!
Vi vill utbilda spelarna i att forsta omstéllningen mellan anfallsspel och férsvarsspel och snabbt
kunna agera mellan dessa.
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Att tanka pa i traning:

Hog aktivitet pa traning.
Kvalité fore kvantitet.
Spelovningar. Variera ytor.
Tavla mycket i traning.
Positioner pa traning.
Taktisk speltraning.

Samlingar med aterkoppling pa
traningens syfte.

Snabbhetsovningar.

Koordinationsovningar.

1978
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Spelarutbildning 15 ar -, 11 mot 11

“Hela spelet”

Att tanka pa i match Ledarskapet Psykologi

Fa avbytare, mycket speltid. Positiv feedback. Uppleva egen kompetens.
De som tranar regelbundet bor Uppmuntra att prova och prova igen.
spela. Variera de som startar

matchen. Specifika instruktioner.

Jamfdra sig med sig sjalva.
Gora sitt basta.

Taktik och spela som vi tranar. Uppmarksambhet till alla. Kanna tillnorighet till gruppen.

Fasta positioner. Ge spelarna chans att paverka. Kanna att man far paverka.

Lat spelarna fa l6sa Uppmana spelarna att peppa
matchsituationer sjalva, men varandra.

coacha ar givetvis tillatet for

spelarnas utveckling. Lat spelarna analyser och utvardera.

Individuell utveckling utifran
ambition.

1978

Genomgangar med prioriteringar Individuella utmaningar.
utifran arbetssatt.

(&

Vi vill utbilda spelarna i att forsta omstéllningen mellan anfallsspel och férsvarsspel och snabbt : QBIK :
kunna agera mellan dessa. TR TATS
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Spelarutbildning 15 ar -, 11 mot 11

“Hela spelet”
Att tanka pa

Anvand fotbollsbegrepp sa ofta som mgjligt. Introducera korridorer.

| vart representationslag
finns ocksa krav pa
spelarutveckling, det enda

Planera traning med syfte och fokusera pa specifika saker. Kom ihag att ge feedback pa dessal!

Stall mycket fragor och lat spelarna fa tanka sjalva. Individuella anpassningar och utmaningar. som kan skilja &r
kravbilden vid match och
Specifik malvaktstraning. uttagning till match samt

att det kombineras med

A .. . resultatmal.
Arbeta med spelovningar dar spelarna har fasta positioner.

Forklara for spelarna varfor vi gor olika évningar och spelar pa ett visst satt samt lat spelarna komma
med egna forslag pa lésningar.

Forklara teori och begrepp pa olika satt for att dka forstaelsen.

1978

Traningar dar individuella fardigheter utifran behov och position tranas.

Vi vill utbilda spelarna i att forsta omstéllningen mellan anfallsspel och férsvarsspel och snabbt Q BI
kunna agera mellan dessa. V| e N
g
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