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IF Mölndal Fotbollsverksamhet är åldersanpassad och utgår från barnens utvecklingsnivå. Vi följer 

en spelarutbildningsplan som på bästa sätt är anpassad utefter detta. Denna manual används 

parallellt med spelarutbildningsplan 9 - 9 på svenskfotboll.se. 

Målsättningen med spelformen 9 mot 9 är att spelarna ska ha roligt och samtidigt lära sig så 

mycket som möjligt. Alla spelare ska ges förutsättningar att utvecklas utefter sina förutsättningar. 

I spelformen 9 mot 9 har spelarna ofta flera års erfarenhet av fotboll och god förståelse för spelet. 

Spelets skeden och lagdelarna framgår tydligt. Spelarnas olika fysiska utveckling kan få stora 

konsekvenser för spelet, och ledaren bör se till att alla spelare är delaktiga.  

I spelformen introduceras offside medan retreatlinjerna försvinner. Spelarna behöver nu i större 

utsträckning samarbeta inom lagdelarna samt variera sig mellan långa och korta passningar.  

Följ länken, läs texten och se filmen spelformen 9 - 9 intro läs texten i avsnittet om planering. 

 

 

 

Spelets skeden i 9 mot 9. Vad händer i spelet? Detta pratar vi med spelarna innan match. 

Vi vill se detta hända. Se filmerna vad händer i anfallsspel och försvarsspel. 

 

Vad händer i matchen? Detta pratar vi om med spelarna vid match. 

Vi vill se detta hända i spelets skeden. 

 

                       Anfallsspel                                                    Omställning                                             Försvarsspel 

 

 

 

 

 

 

 

När någon i laget har bollen 

spelar alla i laget anfallsspel 

och försöker skapa målchans 

Tar motståndarna bollen 

ställer alla om och spelar 

försvarsspel  

Tar vi tillbaka bollen ställer 

alla om och spelar 

anfallsspel 

När motståndarna har 

bollen spelar alla i laget 

försvarsspel och försöker 

ta tillbaka bollen 

https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/spelform-9-mot-9/#/
https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/spelform-9-mot-9/#/lessons/TPb1tO3Zm40vGyA2mab5ugs5z35Bo-6a
https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/spelform-9-mot-9/#/lessons/MqCqqMptY6r3K9_TAhuXjUrSYG0W3eMw
https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/spelform-7-mot-7/#/lessons/gdfV8l2bjdr1XBphAUNe_rZNIbBoRQlH
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Vad prioriterar vi i spelets skeden? 

 

             Anfallsspel                                                    Omställning                                             Försvarsspel 

  

 

 

 

Speluppbyggnad                      Kontring                           Återerövring                  Förhindra speluppbyggnad                

 

 

 

 

Komma till avslut och göra mål                                                                  Förhindra och rädda avslut           

 

 

 

                                                                                                  

Metoder och färdigheter i spelformen 9 mot 9. Detta tränar vi på i spelformen 9 mot 9. 

 

Att träna på för laget kollektivt i anfallsspelet            Att träna på för laget kollektivt i försvarsspelet 

 

 

 

 

 

 

Vad ska laget (kollektivt) träna på i spelformen 9 mot 9?  

Se filmerna om lagets möjligheter i anfallsspel och försvarsspel. 

 

Passera motståndarna med 

bollen 
Ställ om direkt Ta bollen från 

motståndarna 

Uppfylla Grund-

förutsättningarna   Spelbara 

spelare i alla spelytor 

Snabbt erbjuda speldjup 

framåt och bakåt                  

snabbt ha spelbara 

spelare i spelyta 2 &3 

Direkt press på bollhållare            

Förhindra pssningsalternativ 

Samla ihop laget i lagdelar 

Förhindra spel genom lagdelar 

             Många avsluta i straffområdet      

                    Komma först på returer                                                               

 

Förhindra avslut i straffområdet 

Komma först på returer 

Spelbarhet       Positionering       Väggspel 

Spelavstånd    Spelvändning     Överlapp 

Spelbredd        Djupledsspel      Avledande rörelse 

Speldjup           Uppflyttning  

             Försvarssida        Uppflyttning 

             Täckning                Överflyttning 

             Understöd            Centrering 

                          Nedflyttning 

 

https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/spelform-9-mot-9/#/lessons/Y96MdcHY9T2Xw9DTWuL5PvNrbnoJsMFD
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Färdigheter (tekniker) att träna på individuellt för spelaren i spelformen 9-9. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Vad ska spelaren (individuellt) träna på i spelformen 9 mot 9. 

Se filmerna under spelarens möjligheter i spelet i anfallsspel och försvarsspel. 

 

Färdigheter (tekniker) att träna på för målvakter. (målvaktsträning för målvakter i 9-9) 

 

 

 

 

 

 

 

Vad ska spelarna träna på i målvaktsspelet i spelformen 9 mot 9?  

Se filmerna under målvaktens möjligheter i spelet i anfallsspel och försvarsspel. 

 

 

 

 

 

 

Driva   Vända   Skjuta                                         

Ta med bollen 

Passa bollen 

Utmana, finta och dribbla 

Nicka 

                   Bryta                 Tackla 

                   Pressa             Nicka 

                   Markera          Blockera 

 

Rulla ut bollen 

Kasta ut bollen 

Utspark 

    Fånga bollen (grepp)                    Palming 

Kasta sig (falla)  Bryta djupledspassning 

    Boxa                        Upphoppsteknik 

https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/spelform-9-mot-9/#/lessons/azpv1CY4vlUz5_7TmMJcUvVlmE1TwAM1
https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/spelform-7-mot-7/#/lessons/2SsydMJM6y0bnOzSwd3YlQjpLhzmj-CH
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Fotbollsfys 9 mot 9. 

 

Träna koordination genom färdighetsövningar som driva med insida, utsida, höger och vänster fot, 

vända, byta riktning o.s.v. Bättre återhämtning genom smålagsspel, behålla återhämtning genom 

mellan och stort spel. Komplettera med löpningar med hastighetsförändringar. 

Träna snabbhet genom spegelövningar och stafetter. Träna styrka varje träning som del av 

förberedelseträningen övningar finns i FIFA 11+ kids, FIFA 11+ och knäkontroll. 

 

Fotbollspsykologi – hur skapar vi en bra motivationsmiljö? 

-Lär känna spelarna, var positiv, kom överens om enkla, tydliga regler där 

där alla trivs. 

 

-Låt spelarna vara med och påverka genom att ställa frågor om regler, 

lösningar i övningar, hur skapar vi två mot en situation här o.s.v. 

 

-Tänk på att barnen utvecklas olika, planera långsiktigt med hjälp av  

spelarutbildningsplanen, ha tålamod. 

 

                

  -Hur skapar vi en bra lärandemiljö? 

 

   

-Tränaren ger spelarna möjlighet att upptäcka egna lösningar i  

Träning och match. 

 

-Tränaren skapar stort engagemang hos spelarna i träning och match. 

 

-Tränaren hjälper spelarna att upptäcka övningens syfte och att hitta lösningar i 

träning och match genom att ställa frågor och ge tips och råd. 

 

-Läs texten och se filmerna om fotbollspsykologi 9 - 9. 

 

 

https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/skadeforebyggande-program/#/lessons/j31lA-iOdhgDuOERRcLaYOvb6rOnM5yA
https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/skadeforebyggande-program/#/lessons/IeNT3V-msba8DW4ad2zjvPSpZL4g9hXq
https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/knakontroll/#/
https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/spelform-9-mot-9/#/lessons/Ymdlpmxg91mLCh5mMc5uz0YyHomScYq0
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Hur tränar vi i spelformen 9 mot 9? 

 

• Mycket aktivitet 

• Många bollkontakter 

• Inga köer 

• Aldrig fler spelare än spelformen vid spel 

• Mycket bra förutsättningar att träna teknik 

• Variera smålag, mellanstort och stort spel. 

• Match är träning. 

• Träna på det vi ska träna på i 9 mot 9. 

• Involvera spelarna med frågor 

• Glöm inte målvaktsträning för målvakter. 

• Lägg in styrka, ADR, snabba fötter, hoppa 

             landa löp i förberedelseträningen.                

 

 

 

Organisation träning 9 mot 9. 

                1.Samling – check in. 

                   Vad tränar vi på idag? Tema träning. 

                 2.Förberedelseträning. 

                    Spelövning/färdighetsövning där vi  

                    väver in styrka, ADR, snabba fötter,  

                    hoppa landa löp.                                             

                 3. Färdighetsövning/Spelövning 

                 4. Spelövning 

                 5. Nerjogg och stretch 

                 6. Check out 

                  Vad har vi tränat på idag. 

 

                            

                                                                                                

 

 

Variera smålagsspel och mellanstortspel, olika antal spelare, använd jokrar för att främja anfallsspel. 

Utmana med tillslagsbegränsning, spel med båda fötter, ge 100% i övningarna, vila 100% när det är 

vila. Se till att alla är delaktiga. Ta med vattenflaska.  

 

 

 

 
Smålagsspel. 

3-4 spelare, spela 1-2 minuter, vila 1-2 min, 

6-10 spelintervaller. 

Stort spel 

8-9 spelare, spela 10-12 minuter, vila 2 min, 

2-4 spelintervaller. 

Mellanstortspel. 

5-7 spelare, spela 4-8 minuter, vila 2 min, 4-

6 spelintervaller. 
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Träningsprogram 9 mot 9.  

Det finns 15 färdiga träningsprogram, fördelade på spelets 6 skeden + målvaktsövningar.        

Anfallsspel                                                                      Försvarsspel 

Speluppbyggnad träningsprogram 1                          Förhindra speluppbyggnad träningsprogram 9 

Speluppbyggnad träningsprogram 2                          Förhindra speluppbyggnad träningsprogram 10 

Speluppbyggnad träningsprogram 3                          Förhindra speluppbyggnad träningsprogram 11 

Kontring träningsprogram 4                                         Direkt återerövring träningsprogram 12 

Kontring träningsprogram 5                                         Direkt återerövring träningsprogram 13 

Komma till avslut och göra mål träningsprogram 6  Förhindra och rädda avslut träningsprogram 14 

Komma till avslut och göra mål träningsprogram 7  Förhindra och rädda avslut träningsprogram 15 

Komma till avslut och göra mål träningsprogram 8  Målvaktsövningar djupledsspel 

Målvaktsövningar inlägg                                                Målvaktsövningar skott 

Målvaktsövningar speluppbyggnad 

Använd fortfarande träningspassen för 3 mot 3, 5 mot 5 och 7 mot 7. 

 

Vad betyder de tecknade symbolerna i träningsprogrammen? 

 

 

 

 

https://cdn.sportadmin.se/301/fb39d0330378b9ef1a57fbd3aff2d1fd4b8ff82820305c700c6912c79f2979cb.pdf
https://cdn.sportadmin.se/301/a5cbb646ee8085f4ef6eb2e709a694bca8ab796e2903354938ce4423a81eb023.pdf
https://cdn.sportadmin.se/301/56dc541c945d8d8a7b4419895b0b9435e65edef1e430255b682b9340a8c57287.pdf
https://cdn.sportadmin.se/301/70ce09dd40ee11cf1b18bb8cd043248a6a51b133ae64e9aaf990796f03aea6f7.pdf
https://cdn.sportadmin.se/301/6044456a7f2d69db08acc5901428f9a4404d6b5f2b7ae6a6db392ea78a465b6d.pdf
https://cdn.sportadmin.se/301/202b260db33c1cb2326e69c121a14cfc0bed350e8114c89ccc7e9db41b839bee.pdf
https://cdn.sportadmin.se/301/63cb03992a53d9fb18aa21da4f2aebfa2afd8225b3ddc3c52f12b7faf78c318f.pdf
https://cdn.sportadmin.se/301/dfd510928942f1553a99c46d7ae81281aaa623e76a4420ea6fbdf3a49b96101c.pdf
https://cdn.sportadmin.se/301/d2d901a7dc5f4e411a5164086b79223a4340d544a28aa611efc0a5b12141db2a.pdf
https://cdn.sportadmin.se/301/e657fff4ebc66c4e0552db690c312614716b87ddacb1b02c058944af0d898a39.pdf
https://cdn.sportadmin.se/301/07867f77982f67e8144d8c3839ad779cffb39b2a81255f92b00bd297720b6478.pdf
https://cdn.sportadmin.se/301/ec9146adbe9bc53dd3b480b4aefafb2797b68c46a47ae4c2203b8bef94a0b361.pdf
https://cdn.sportadmin.se/301/f5ba0eed6e27060bf15d3d3d2a9bbb8e8f1d1dff9183a013dc7a8366abce7e96.pdf
https://cdn.sportadmin.se/301/9fb3037f91002d884762a70071096271c880b0ea25d86160b470e6ba77c536c9.pdf
https://cdn.sportadmin.se/301/61c70190d7ad56026c8be8ef3bb427c2dd20eda462a119cb9feb2126e365d4af.pdf
https://cdn.sportadmin.se/301/8ad6d5a997c066b025f1f31f34e7c424008b3325f9c7823cabc9e9a1eef7a30b.pdf
https://cdn.sportadmin.se/301/c526af82469da68cd99acbf9ce138e4b42273e7b84fc8298be759b94291a2574.pdf
https://cdn.sportadmin.se/301/dbca387d8f9a6450b03c8bfb0fb41658601fc10f6043440d19935847eb990eb4.pdf
https://cdn.sportadmin.se/301/0c1d3ee7a12c8499408c9dc28446faee9f0229e6674c17a21ea9a8d51139e67c.pdf
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Använd arbetsmodellen för att presentera varje övning…  

 

VAD är det vi tränar på? 

VARFÖR tränar vi på detta? 

HUR? Hitta lösningar med hjälp av spelarna genom 

frågor, koppla gärna till match. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Utvärderingsmall efter träning. Blev det som vi 

tänkt oss? 
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Matcher ska vara roliga och ses som en del av träningen. De sker i seriespel där laget spelar en 

match i veckan. Sträva efter lika speltid och byten i pauserna. Följ länken, läs texten och se filmen 

om matchens genomförande i spelformen 9 - 9. 

Läs om spelets regler i spelformen 9 - 9 eller följ länken 

https://www.gbgfotboll.se/tavling/fotboll/spelformer/ där du också finner information om hur du 

anmäler lagen.  

                                                     Förslag enkelt spelsystem 9 mot 9. 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Utgångspositioner 1-3-4-1 

Anfallsspel: passera motståndarna med kontroll på bollen. 

Speluppbyggnad: prata med spelarna hur vi uppfyller grundförutsättningarna. Spelbar, spelavstånd, 

speldjup, spelbredd.      Hur får vi spelbara spelare i alla spelytor? 

Kontring: prata med spelarna om hur vi snabbt får speldjup framåt och blir spelbara i spelyta 2 

och 3. 

Komma till avslut och göra mål: prata med spelarna om hur vi får många avslut och är först på 

returer. 

Försvarsspel: ta tillbaka bollen genom att få motståndarna att tappa kontrollen på bollen. 

Återerövring: prata med spelarna om hur vi snabbt kommer in i press och förhindrar 

passningsalternativ. 

Förhindra speluppbyggnad: prata med spelarna om hur vi snabbt samlar ihop lagdelarna och 

förhindrar spel igenom lagdelarna. 

Förhindra och rädda avslut: prata med spelarna om hur vi förhindrar avslut i straffområdet och 

kommer först på returer. 

 

 

https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/spelform-9-mot-9/#/lessons/m-wqLejNwK1Bus0OEp-Fxu1ICDqB0Bu8
https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/spelform-7-mot-7/#/lessons/Z1aLx1gJKIa-jerN2177o3a4SQgYjrsb
https://www.gbgfotboll.se/tavling/fotboll/spelformer/
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Läs om  planens indelning                                           

                               Tredjedelar                               Spelytor                                              Korridorer                                           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

                          

                                   

                                                 
                                                

                                         
                      

                                                    
          

                                                  
         

 

  

                        
                              

                                                    

                         
                               
                                 
                                                   
              

                                                   
                                                            
              

                                              

                                            

                          

                                   

                                          

                                   

                                

                                         

                                              
               

                                                      
                 

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/spel-11-mot-11/spelet2/

