
LÄROPLAN FÖR SPELARE
- metoder och färdigheter samt spelets skeden



SÄSONGSPLANERING

LEDARTRÄFF

SÄSONGS-
PLANERING

PLANERA 
FADDERMÖTEN

INDIVIDUELLA 
MÖTEN MED FU 

VÅR & HÖST

EGNA 
LEDARTRÄFFAR

UTVÄRDERING 
MED FU 

EFTERSÄSONG

Tränare & ledare följer Azalea BK:s Spelarutbildningsplan (SUP) och planerar träningsverksamheten tillsammans med 
föreningens Fotbollsutvecklare (FU).

AZALEA BK ÖVNINGSBANK



FADDRAR

11 MOT 11 - POJKAR 11 MOT 11 - FLICKOR

• Tackla

• Bryta djupledspassning

9 MOT 9 - POJKAR 9 MOT 9 - FLICKOR

7 MOT 7 - POJKAR 7 MOT 7 - FLICKOR

5 MOT 5 - POJKAR 5 MOT 5 - FLICKOR

P2014 – P2015

P2011 – P2012 – P2013

P2009 – P2010

P19 – P2007/08

F2014 – F2015

F2011 – F2012 – F2013

F2009 – F2010

F19 – F2007/08



SPELARENS INFORMATIONSPROCESS
1. Uppfatta
2. Värdera
3. Besluta
4. Agera

SPELARENS AKTION
- Teknik
- Spelförståelse
- Fysiologi
- Psykologi

INFORMATIONSPROCESS & AKTION



Fördelen med att arbeta strukturerat är att läroprocessen blir tydligare för spelarna, vilket 

naturligtvis innebär att det även blir tydligare och lättare för alla ledare att utvärdera passet.

Vad ska tränas? (målet)

Ge tydlig information om momentet som ska tränas (ex. bredsidapassningar). Tala även mycket kort 

om hur träningen ska gå till.

Varför ska detta moment tränas? (syftet)

Det gäller att övertyga spelarna om att denna kunskap gör dem till en bättre spelare. Motivera 

spelarna.

Hur skall spelarna lära sig momenten? (se instruktionsmetod, se ”Övningsbank”)

Sammanfatta avslutningsvis intrycken från träningen. Ge återkoppling till spelarna och förstärk 

gärna den positiva utveckling som skett. Beskriv till sist hur ni ska gå vidare med att träna 

momentet.

ARBETSMODELL

VAD

VARFÖR

HUR

SAMMAN- 
FATTA



PLANERA TRÄNING
Fördelen med att arbeta strukturerat är att läroprocessen blir tydligare för spelarna, vilket 

naturligtvis innebär att det även blir tydligare och lättare för alla ledare att utvärdera passet.

Öva – pröva

Välj eller skapa lämplig övning

Organisation

Gör en planskiss med spelare, mål, bollar, koner och västar

Anvisning 

Skriv en kortfattad övningsbeskrivning

ARBETSMODELL

ORGANISATION

ÖVA, PRÖVA

ANVISNINGAR



1. VISA – FÖRKLARA – VISA

används vid inlärning av ny teknik och enklare moment i 

spelförståelse.

2. VISA – PRÖVA – FÖRKLARA

används då redan kända moment ska utvecklas eller vid inlärning av 

nya, mer komplexa moment i spelförståelse.

Öva på hur momentet ska utföras, tänk på att:

- Låta spelarna få känna och öva på instruktionerna

- Uppmuntra spelarna till att ställa frågor

- Säkerställa att spelarna har förstått instruktionerna

INSTRUKTIONSMETODER

NYTT 
MOMENT

VISA

FÖRKLARA

VISA

KÄNDA 
MOMENT

VISA

PRÖVA

FÖRKLARA



TRÄNA MATCHLIKT MED MÅNGA 
FOTBOLLSAKTIONER



MOTIVATIONSMILJÖ

• Ledarna medverkar till att skapa goda 
relationer i en positiv och tillåtande miljö 
med enkla tydliga regler och bra bemötande

• Spelarna kan vara med och påverka genom 
att hitta på egna lösningar och välja övning på 
träning 

• Vi tar hänsyn till barns olika utvecklingskurvor 
och planera för långsiktig utveckling med 
hjälp av spelarutbildningsplanen. 

Påverkan

Långsiktighet

Relationer



SPELETS SKEDEN 3 MOT 3 (6-7 ÅR)

OmställningAnfallsspel Försvarsspel

Uppgift: Passera motståndare med 
kontroll på bollen, passa bollen till 
medspelare

Speluppbyggnad Kontring Återerövring Förhindra speluppbyggnad

Komma till avslut 
och göra mål

Förhindra och rädda avslut

Uppgift: Ta tillbaka bollen



LAG

METODER & FÄRDIGHETER 3 MOT 3

• Driva 
• Utmana 1vs1 (finta & dribbla) 
• Vända 

• Bryta

• Koordinationsövningar med och utan boll 

SPELARE 

TILLÄGG FÖR MÅLVAKTER

FOTBOLLSFYS

• Långsiktig utveckling: Låta spelare välja aktivitet på träning.  
• Göra nästa aktion: Våga hålla i bollen! Våga ta tillbaka bollen!
• Göra sina lagkamrater bättre: Spelare berömmer lagkamrater som anstränger sig att ta tillbaka bollen

FOTBOLLSPSYKOLOGI

Anfallsspel Försvarsspel

• Passa kort
• Skjuta
• Ta emot bollen

https://fotbollsovningar.se/2019/01/04/driva-boll-i-form-av-ett-t/


SPELETS SKEDEN 5 MOT 5 (8-9 ÅR)

OmställningAnfallsspel Försvarsspel

Uppgift: Passera motståndare med 
kontroll på bollen och passa bollen till 
medspelare

Speluppbyggnad Kontring Återerövring Förhindra speluppbyggnad

Komma till avslut 
och göra mål

Förhindra och rädda avslut

Uppgift: Ta tillbaka bollen



LAG

METODER & FÄRDIGHETER 5 MOT 5

• Rulla bollen
• Kasta bollen

• Spelbarhet (komma ur passningsskugga)

• Driva
• Vända
• Skjuta

• Utmana 1vs1 
(finta & dribbla) 

• Passa - kort

• Ta emot bollen
• Täcka boll

• Bryta
• Försvarsställning
• Markera

• Koordinationsövningar med och utan boll och hinder- och äventyrsbanor
• Rulla, kasta och fånga bollen

SPELARE

TILLÄGG FÖR MÅLVAKTER

FOTBOLLSFYS

• Fånga   
• Kasta sig 

Långsiktig utveckling: Låta spelare välja en 
egen lösning i en övning. Till exempel: Skott 
med höger eller vänster fot  

Göra nästa aktion: Våga kontrollera bollen 
och utföra en aktion igen efter att ha tappat 
bollen. Till exempel utmana, finta och 
dribbla.

Göra sina lagkamrater bättre: Spelare 
stöttar varandra genom att säga ”bra 
kämpat” och ”försök igen” till 
lagkamraterna.

FOTBOLLSPSYKOLOGI

Anfallsspel Försvarsspel

• Press

• Försvarssida



SPELETS SKEDEN 7 MOT 7 (10-12 ÅR)

OmställningAnfallsspel Försvarsspel

Uppgift: Passera motståndare med 
kontroll på bollen

Speluppbyggnad Kontring Återerövring Förhindra speluppbyggnad

Komma till avslut 
och göra mål

Förhindra och rädda avslut

• Uppfylla anfallsspelets 
grundförutsättningar

• Snabbt erbjuda speldjup framåt 
och bakåt

• Direkt press på bollhållare • Samla ihop laget i lagdelar 

Uppgift: Ta tillbaka bollen genom att 
få motståndare att tappa kontrollen 
på bollen

• Många avslut i  straffområdet • Förhindra avslut i straffområdet



LAG

METODER & FÄRDIGHETER 7 MOT 7

• Rulla bollen
• Kasta bollen
• Utspark

• Spelbarhet
• Spelavstånd
• Spelbredd

• Driva
• Vända
• Skjuta

• Försvarssida   
• Täckning 
• Uppflyttning (lagdelar)
• Nedflyttning (lagdelar) 

• Bryta
• Försvarsställning 
• Markera

• Koordinationsövningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor
• Parövningar och övningar med egna kroppen som belastning

SPELARE

TILLÄGG FÖR MÅLVAKTER

• Positionering
• Spelvändning
• Uppflyttning 

(lagdelar)

• Väggspel

FOTBOLLSFYS

• Passa – kort/lång
• Ta emot (medtagning)
• Utmana (finta dribbla)

• Tackla
• Press

• Fånga  
• Kasta sig

• Långsiktig utveckling: Låta spelare reflektera vad hen lärt sig under träning och i match
• Göra nästa aktion: Våga utföra en aktion igen även i motgång. Till exempel göra sig spelbar. 
• Göra sina lagkamrater bättre: Spelare berömmer lagkamrater som gör sig spelbara.

FOTBOLLSPSYKOLOGI

Anfallsspel Försvarsspel

• Täcka bollen

• Överflyttning



SPELETS SKEDEN 9 MOT 9 (13-14 ÅR)

OmställningAnfallsspel Försvarsspel

Uppgift: Passera motståndare med 
kontroll på bollen

Speluppbyggnad Kontring Återerövring Förhindra speluppbyggnad

Komma till avslut 
och göra mål

Förhindra och rädda avslut

• Uppfylla anfallsspelets 
grundförutsättningar

• Spelbara spelare i alla spelytor

• Snabbt erbjuda speldjup framåt 
och bakåt

• Snabbt ha spelbara spelare i spel-
yta 2 och 3

• Direkt press på bollhållare 
1. Fördröjning 2. Ta boll/styr

• Förhindra passningsalternativ

• Samla ihop laget i lagdelar 
• Förhindra spel genom lagdelarna

Uppgift: Ta tillbaka bollen genom att 
få motståndare att tappa kontrollen 
på bollen

• Många avslut i  straffområdet
• Komma först på returer

• Förhindra avslut i straffområdet
• Komma först på returer



LAG

METODER OCH FÄRDIGHETER 9 MOT 9 

• Rulla bollen
• Kasta bollen
• Utspark/inspark

• Spelbarhet
• Spelavstånd
• Spelbredd
• Speldjup

• Driva
• Vända
• Skjuta

• Försvarssida
• Täckning
• Understöd 
• Nedflyttning

• Bryta
• Försvarsställning 
• Markera

- Koordinationsövningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor
- Parövningar och övningar med egna kroppen som belastning.
- Löpningar med hastighets och riktningsförändringar.

INDIVID

TILLÄGG FÖR MÅLVAKTER

• Positionering
• Spelvändning
• Djupledsspel
• Uppflyttning (lagdelar)

• Väggspel
• Överlapp
• Avledande rörelse

FOTBOLLSFYS

• Uppflyttning (lagdelar)
• Överflyttning
• Centrering
• Nedflyttning (lagdelar)

• Passa kort/lång
• Ta emot (medtagning)
• Utmana (finta dribbla)

• Nicka
• Täcka boll

• Tackla
• Blockera

• Fånga  
• Kasta sig

• Boxa
• Upphopp

• Långsiktigt utveckling: Spelare sätter upp personliga mål för träning och match och utvärderar
• Göra nästa aktion: Fortsätta att göra en aktion även om man förlorat bollen i en liknande situation. Gå in i nickduell, till exempel. 
• Göra sina lagkamrater bättre: Uppmuntra spelare som försöker genom uppmuntrande gester. 

FOTBOLLSPSYKOLOGI

Anfallsspel Försvarsspel

• Press



SPELETS SKEDEN 11 MOT 11 (15-19 ÅR)

OmställningAnfallsspel Försvarsspel

Uppgift: Passera motståndare med 
kontroll på bollen

Speluppbyggnad Kontring Återerövring Förhindra speluppbyggnad

Komma till avslut 
och göra mål

Förhindra och rädda avslut

• Uppfylla anfallsspelets 
grundförutsättningar

• Spelbara spelare  i alla spelytor
• Spelbara spelare i alla korridorer 

• Snabbt erbjuda speldjup framåt 
och bakåt

• Snabbt ha spelbara spelare i spel-
yta 2 och 3 och i flera korridorer

• Direkt press på bollhållare 1. 
Fördröjning 2. Ta boll/styr

• Förhindra passningsalternativ
• Förhindra spel framför och bakom 

backlinjen

• Samla ihop laget i lagdelar 
• Förhindra spel genom lagdelarna
• Försvara de 3 korridorerna 

närmast bollen 

Uppgift: Ta tillbaka bollen genom att 
få motståndare att tappa kontrollen 
på bollen

• Många avslut i  straffområdet
• Komma först på returer
• Löpningar i straffområdet

• Förhindra avslut i straffområdet
• Komma först på returer
• Försvara ytor i straffområdet 



LAG

METODER OCH FÄRDIGHETER 11 mot 11

• Rulla bollen
• Kasta bollen
• Utspark/inspark

• Spelbarhet
• Spelavstånd
• Spelbredd
• Speldjup

• Driva
• Vända
• Skjuta

• Försvarssida
• Täckning
• Understöd 

• Bryta
• Pressa 
• Markera

• Koordinationsövningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor
• Parövningar och övningar med egna kroppen som belastning, motståndsband
• Löpningar med hastighets och riktningsförändringar, accelerationer och inbromsningar.

INDIVID

TILLÄGG FÖR MÅLVAKTER

• Positionering
• Spelvändning
• Djupledsspel
• Uppflyttning (lagdelar)

• Väggspel
• Överlapp
• Avledande rörelse
• Motrörelse

FOTBOLLSFYS

• Uppflyttning (lagdelar)
• Överflyttning
• Centrering
• Nedflyttning (lagdelar)

• Passa kort/lång
• Ta emot (medtagning)
• Utmana (finta dribbla)

• Nicka
• Täcka boll

• Tackla
• Nicka
• Blockera

• Fånga  
• Kasta sig

• Bryta djupledspassning
• Boxa
• Upphopp

• Långsiktigt utveckling: Spelare planerar och prioriterar för att hinna med idrott, skola och fritid
• Göra nästa aktion: Fortsätta att spela enligt lagets spelsätt även i motgång. Värdera och anpassa aktioner efter motståndarens nivå.
• Göra sina lagkamrater bättre: Uppmärksamma problem och diskutera lösningar på olika situationer med varandra 

FOTBOLLSPSYKOLOGI

Anfallsspel Försvarsspel

• Försvarsställning
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