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”Varje minut på fotbollsplanen bör tas tillvara på och ses som en 
fantastisk möjlighet att utvecklas, det gäller såväl spelare som tränare ” 

 

 

 

 

SPELARUTBILDNINGSPLANEN SOM FÖLJER ÄR DET SOM VI 
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ARBETAR MED I BARN- OCH UNGDOMSFOTBOLLEN 
GÄLLANDE TRÄNING/UTVECKLING 

 
 

ÖVERGRIPANDE UTBILDNINGSMÅL ÄR. 
 

Teknik och Spelförståelse 
 

Successivt förbereda och utveckla barn och ungdomar för spel i Junior- och Seniorlag eller 
ända upp till landslaget. 

 
Vår spelidé 

Är att spela en positiv fotboll med stort bollinnehav som bygger på de 4 S:en 
Spelbarhet – Spelavstånd – Speldjup - Spelbredd 

 
ARBETSMETOD: 

 
Mål vad ska läras. 
(Vad – Varför – Hur) 

Tydliga inlärningsmål för träning och match. 
Utgå från helheten – Spelets skeende. 

 
Matchlika övningar. 

Styr övningarna mot ”egen upptäckt” 
Öva matchsituationer främst genom spelträning (Obs! Ej full plan) 

 
Återkoppling. 

Frågeteknik – vad, var, när vem, vilken. 
Positiv förstärkning. 

 
”Träningsmiljön ska vara prestationsinriktad” 

 

 

 

 
Det vi jobbar med från första början är kvalité i spelarnas teknik. 
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Där vi fokuserar på: 
Driva bollen 

Passning 
Mottagning 

Genom både isolerad och matchlik träning. 
 

Ett utmärkt sätt är att då och då använda en nivåindelning av spelarna utifrån kriterierna 
Spelförståelse och Teknik. Observera att denna nivåindelning inte är bestående utan sker utifrån 
vilka övningar som ska göras och var spelaren befinner sig vad gäller de två kriterierna. 
Ledarna ansvarar för nivåindelningen. 
 

”Tränarens arbete börjar långt innan aktiviteten börjar på fotbollsplanen” 

 

 

Boll & Lek 4 – 5 år 
Se Träningsguide för barn I Knatte-åldern inom VAIF. 
 
 
Fotbollsskolan – 8 år 
TEKNIK – FÄRDIGHET: 
Driva bollen 
Passning – Bredsida 
Mottagning – Stoppa boll 
Skjuta – Bredsida 
Fånga/Kasta boll 
 
Smålagsspel 60 %     
 
Motorik: 
Stå på ett ben 
Hoppa på ett ben 
Hoppa jämfota 
 
Övrigt: 
Boll lekar 
 
Anfallsspel: 
Driva bollen 
Spelbarhet 
 
Försvarsspel: 
Ta bollen från motståndarna 
 
 
P/F 9 
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TEKNIK – FÄRDIGHET: 
Driva 
Vända 
Passning – Kort 
Ta emot bollen (Mottagning) 
Utmana Finta & Dribbla 
Skjuta 
 
ANFALLSSPEL: 
Spelbarhet 
Djupledsspel 
 
FÖRSVARSSPEL: 
Försvarssida 
Press 
 
FYSIK: 
Koordination 
Snabbhet – Riktningsförändringar 
Rörlighet (Dynamisk) 
 
ÖVRIGT: 
Få uppleva egen kompetens 
Jämföra med sig själv. 
 
 

MÅLBILD LAGET 
Alla spelare i laget deltar i anfallsspelet 
genom att vara spelbara. 
I försvarsspelet visar spelarna delaktighet 
genom att hjälpas åt. 
 
Bollen spelas först och främst framåt i 
djupled. Oftast genom att driva bollen själv. 
 
Avslut skapas genom att utmana, finta, 
dribbla och skjuta. 
 
Spelarna pressar för att ta tillbaka bollen. 

MÅLBILD SPELAREN 
Spelförståelse: 
Lyfta blicken så de kan orientera sig. 
Spelbarhet: 
Öppna en passningslinje för bollhållaren. 
Ta emot bollen: 
Göra en kontrollerad mottagning. 
Passa: 
Sträva efter att passa bollen om de har en 
spelbar medspelare. 
Driva: 
Driva bollen framåt om de har fri yta 
framför sig. 
Avsluta: 
Skjuta om/när det finns möjlighet. 

 

 

 

 
P/F 10  (Första året 7 mot 7) 

Att lära sig när man ska dribbla 
eller passa är en lång process. 
Därför skall man inte stoppa 

spelare som vill dribbla. 
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TEKNIK – FÄRDIGHET: 
Driva med riktningsförändring 
Vända 
Passning – Kort 
Ta emot bollen (Mottagning/Medtag) 
Utmana Finta & Dribbla 
Skjuta – Båda fötterna 
 
ANFALLSSPEL: 
Spelbarhet 
Djupledsspel 
Spelbredd  
 
FÖRSVARSSPEL: 
Försvarssida 
Press 
Markera 
 
FYSIK: 
Koordination 
Snabbhet – Riktningsförändringar 
Rörlighet (Dynamisk) 
Styrka. Bålstabilitet och knäkontroll 
 
ÖVRIGT: 
Fatta egna beslut på plan. 
 
 

MÅLBILD LAGET 
Alla spelare i laget deltar i anfallsspelet 
genom att vara spelbara. 
I försvarsspelet visar spelarna delaktighet 
genom att hjälpas åt. 
 
I Anfallsspelet gör laget spelytorna stora. 
 
Bollen spelas främst framåt i djupled. 
 
Spelarna pressar för att ta tillbaka bollen 
och man kommer snabbt på försvarssida 
och centrerar. (Omställning) 

MÅLBILD SPELAREN 
Spelförståelse: 
Lyfta blicken så de kan orientera sig. 
Spelbarhet: 
Söker upp öppna ytor 
Ta emot bollen: 
Göra en kontrollerad medtagning. 
Passa: 
Sträva efter att passa bollen efter marken. 
Driva: 
Driva bollen framåt om de har yta framför 
sig. 
Avsluta: 
Skjuta när det finns möjlighet. Båda 
fötterna 

 

 
 
P/F 11 

För att kunna improvisera måste 
man vara väl förberedd. 
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TEKNIK – FÄRDIGHET: 
Se P/F 10 
Passning – I Luften 
Nick 
 
ANFALLSSPEL: 
De fyra S:en 
Spelbarhet, Spelavstånd, Speldjup, Spelbredd 
 
FÖRSVARSSPEL: 
Försvarssida 
Press 
Täckning 
Markera 
 
FYSIK: 
Se P/F 10 
Knäkontroll 
 
ÖVRIGT: 
Lagkänsla. Alla får och kan påverka. 
 

MÅLBILD LAGET 
Alla spelare i laget deltar i anfallsspelet 
genom att vara spelbara. 
 
I försvarsspelet visar spelarna delaktighet 
genom att samla ihop laget på försvarssida. 
 
I Anfallsspelet gör laget spelytorna stora 
och skapar tid med bollen. 
 
Bollen spelas främst framåt i djupled. Man 
försöker skapa numerärt överläge i anfall. 
 
Spelarna pressar för att ta tillbaka bollen 
och man kommer snabbt på försvarssida 
och centrerar. (Omställning) 

MÅLBILD SPELAREN 
Spelförståelse: 
Lyfta blicken så de kan orientera sig. 
Spelbarhet: 
Söker upp öppna ytor 
Ta emot bollen: 
Göra en kontrollerad medtagning. 
Strävar efter att vara rättvänd. 
Passa: 
Sträva efter att passa bollen efter marken. 
Ser/söker även den öppna ytan framför en 
medspelare med en passning. 
Driva: 
Driva bollen framåt om de har fri yta 
framför sig. 
Mer beslutsamma i 1-mot1-situationer. 
Våga utmana offensivt. 
Avsluta: 
Skjuta när det finns möjlighet. Båda 
fötterna 

 

 

 
P/F 12 
TEKNIK – FÄRDIGHET: 

Att träna passningsspel, utan 
motståndare och variation blir som att 

fylla vatten på en redan full bägare. 
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Se P/F 11 
Passning – Lång 
 
ANFALLSSPEL: 
De fyra S:en 
Spelvändning 
Igångsättning från Målvakten 
 
FÖRSVARSSPEL: 
Försvarssida, Press, Täckning, Markera 
 
FYSIK: 
Se P/F 11 
Knäkontroll 
 
ÖVRIGT: 
Göra sitt bästa. 
 

MÅLBILD LAGET 
Alla spelare i laget deltar i anfallsspelet 
genom att vara spelbara. Att efter passning 
tar spelaren ny position. 
 
I försvarsspelet visar spelarna delaktighet 
genom att samla ihop laget på försvarssida. 
Bollens position bestämmer positionerna 
för lagets försvarsspel 
 
I Anfallsspelet gör laget spelytorna stora 
och skapar tid med bollen. Använder 
planens bredd och djup. 
Flytta fram sina positioner för att skapa 
numerära överlägen. 
 
Spelarna pressar för att ta tillbaka bollen 
och förhindra motståndarnas djupledsspel. 
 

MÅLBILD SPELAREN 
Spelförståelse: 
Lyfta blicken så de kan orientera sig. Se vilka 
ytor som är lediga. 
Spelbarhet: 
Söker upp öppna ytor 
Ta emot bollen: 
Göra en kontrollerad medtagning. 
Strävar efter att vara rättvänd. 
Vara medveten om vad de vill göra med 
bollen innan de får den. 
Passa: 
Sträva efter att passa bollen efter marken. 
Ser/söker även den öppna ytan framför en 
medspelare med en passning. Luften/mark 
Driva: 
Driva bollen framåt om de har fri yta 
framför sig. 
Mer beslutsamma i 1-mot1-situationer. 
Våga 
Avsluta: 
Skjuta när det finns möjlighet. Båda 
fötterna 
Skjuta med precision. 

 

 
 
Rekommendation är att använda Svenska Fotbolls Förbundets knäkontroll i alla 

lag. 

En bra spelare ser spelet, en riktigt 
bra spelare läser det. / A. Wenger 
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P/F 13 – 14    (9 mot 9)  
TEKNIK – FÄRDIGHET: 
Passning – Lång 
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Nick/Upphopp 
Fortsätta med de grundläggande teknikerna. 
 
ANFALLSSPEL: 
De fyra S:en 
Spelvändning 
Igångsättning från Målvakten 
 
FÖRSVARSSPEL: 
Försvarssida 
Press  
Täckning 
Markera 
Bollorienterat försvarsspel (Position alt. Zonmarkering ) 
 
FYSIK: 
Utveckling av allsidig styrka 
Bålstabilitet 
Aerob (Uthållighet) 
Knäkontroll 
 

MÅLBILD LAGET 
Alla spelare i laget deltar i anfallsspelet genom 
att vara spelbara. Att efter passning tar 
spelaren ny position. 
 
I Anfallsspelet gör laget spelytorna stora och 
skapar tid med bollen. Använder planens bredd 
och djup. 
Flytta fram sina positioner för att skapa 
numerära överlägen. Överlappning 
 
Spelarna pressar för att ta tillbaka bollen och 
förhindra motståndarnas djupledsspel. 
 
I försvarsspelet visar spelarna delaktighet 
genom att samla ihop laget på försvarssida. 
Bollens position bestämmer positionerna för 
lagets försvarsspel. Positionsförsvar alt. 
zonmarkering 
 
 

MÅLBILD SPELAREN 
Spelförståelse: 
Lyfta blicken så de kan orientera sig. Se vilka 
ytor som är lediga. Orientera sig. 
Spelbarhet: 
Söker upp öppna ytor och öppnar en 
passningslinje för bollhållaren. 
Ta emot bollen: 
Göra en kontrollerad medtagning bort från 
press. 
Strävar efter att vara rättvänd. 
Passa: 
Sträva efter att passa bollen efter marken. 
Ser/söker även den öppna ytan framför en 
medspelare med en passning. Luften/mark 
Driva: 
Driva bollen framåt om de har fri yta framför 
sig. 
Mer beslutsamma i 1-mot1-situationer. Våga 
Avsluta: 
Skjuta när det finns möjlighet. Båda fötterna 
Skjuta med precision. 

 

 

 
P/F 15      (11 mot 11)  
TEKNIK – FÄRDIGHET: 
Passning – precision - hårdhet 
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Nick/Upphopp 
Fortsätta med de grundläggande teknikerna. 
 
ANFALLSSPEL: 
De fyra S:en och Spelvändning, Igångsättning från Målvakten 
 
FÖRSVARSSPEL: 
Försvarssida 
Press  
Täckning 
Markera 
Bollorienterat försvarsspel (Position alt. Zonmarkering ) 
Försvar vid fasta situationer 
 
FYSIK: 
Utveckling av allsidig styrka 
Bålstabilitet 
Aerob (Uthållighet) 
(From: 15 år Anaerob / mjölksyra) 
Knäkontroll 

MÅLBILD LAGET 
Alla spelare i laget deltar i anfallsspelet 
genom att vara spelbara. Att efter passning 
tar spelaren ny position.  
 
I Anfallsspelet gör laget spelytorna stora 
och skapar tid med bollen. Använder 
planens bredd och djup. 
Flytta fram sina positioner för att skapa 
numerära överlägen. Överlappning 
 
Spelarna pressar för att ta tillbaka bollen 
och förhindra motståndarnas djupledsspel. 
 
I försvarsspelet visar spelarna delaktighet 
genom att samla ihop laget på försvarssida. 
Bollens position bestämmer positionerna 
för lagets försvarsspel. Positionsförsvar alt. 
Zonmarkering 
 
Snabb omställning mellan Anfall - Försvar. 
Och Försvar - Anfall. 
 

MÅLBILD SPELAREN 
Spelförståelse: 
Lyfta blicken så de kan orientera sig. Se vilka 
ytor som är lediga. Orientera sig. 
Spelbarhet: 
Söker upp öppna ytor och öppnar en 
passningslinje för bollhållaren. 
Ta emot bollen: 
Göra en kontrollerad medtagning bort från 
press. Med båda fötterna. 
Strävar efter att vara rättvänd. 
Passa: 
Sträva efter att passa bollen efter marken. 
Hårda precisa passningar 
Driva: 
Driva bollen framåt om de har fri yta 
framför sig. 
Mer beslutsamma i 1-mot1-situationer. 
Våga 
Avsluta: 
Skjuta när det finns möjlighet. Båda 
fötterna 
Skjuta med precision. 

 

 
P/F 16 – 17 
TEKNIK – FÄRDIGHET:   Se färdigheter position bilaga. 1 
Passning – precision - hårdhet 
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Nick/Upphopp 
Fortsätta med de grundläggande teknikerna. 
 
ANFALLSSPEL: 
De fyra S:en och Spelvändning, Igångsättning från Målvakten 
 
FÖRSVARSSPEL: 
Försvarssida 
Press  
Täckning 
Markera 
Bollorienterat försvarsspel – Positionsförsvar. 
Försvar vid fasta situationer 
 
FYSIK: 
Utveckling av allsidig styrka 
Bålstabilitet 
Aerob (Uthållighet) 
Anaerob / (Mjölksyra) 
Viss del muskeluppbyggande styrketräning 
Knäkontroll 

MÅLBILD LAGET 
Positionsbestämt spel. 

Alla spelare i laget deltar i anfallsspelet genom 
att vara spelbara.  
 
I Anfallsspelet gör laget spelytorna stora och 
skapar tid med bollen. Använder planens bredd 
och djup genom korslöpningar och motrörelser. 
Flytta fram sina positioner för att skapa 
numerära överlägen. T ex Överlappning 
 
Spelarna pressar för att ta tillbaka bollen och 
förhindra motståndarnas djupledsspel. 
 
I försvarsspelet visar spelarna delaktighet 
genom att samla ihop laget på försvarssida. 
Samt att minska ytorna. Korta avstånd mellan 
och inom lagdelarna 
Bollens position bestämmer positionerna för 
lagets försvarsspel. Positionsförsvar 
 
Snabb omställning mellan Anfall - Försvar. Och 
Försvar - Anfall. 

MÅLBILD SPELAREN 
Spelförståelse: 
Lyfta blicken så de kan orientera sig. Se vilka 
ytor som är lediga. Orientera sig. 
Spelbarhet: 
Söker upp öppna ytor och öppnar en 
passningslinje för bollhållaren. 
Ta emot bollen: 
Göra en kontrollerad medtagning bort från 
press. Med båda fötterna. 
Strävar efter att vara rättvänd. 
Passa: 
Sträva efter att passa bollen efter marken. 
Hårda precisa passningar, få tillslag. 
Driva: 
Driva bollen framåt om de har fri yta framför 
sig. 
Mer beslutsamma i 1-mot1-situationer. Våga 
Avsluta: 
Skjuta när det finns möjlighet. Båda fötterna 
Skjuta med precision. 
 

 
 

                                                                                                                                                       
 

Färdigheter position.  (Svenska Fotbolls Förbundets Spelarutbildningsplan) 
 
POSITION ANFALLSSPEL FÖRSVARSSPEL 

Spela fotboll är enkelt, men att spela 
enkel fotboll är det svåraste som finns. 
Johan Cruyff 
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Målvakt Passning, kort 
Passning, lång 
Ta emot bollen 
Skjuta ut på volley 
Kasta ut bollen 
 

Fånga bollen 
Kasta sig 
Upphopp 
Boxa bollen 
Förflytta sig 

Ytterback Passning, kort 
Passning. lång 
Ta emot bollen 
Driva 
Inlägg 
Utmana 
 

Pressa 
Täcka 
Tackla 
Bryta 

Innerback Passa, kort 
Passa, lång 
Ta emot bollen 

Pressa 
Täcka 
Tackla 
Bryta 
Nicka 
 

Yttermittfältare  
Y-forward i 4-3-3 

Passning, kort 
Passning, lång 
Ta emot bollen 
Driva 
Inlägg 
Utmana, finta & dribbla 
 

Press 
Täcka 
Tackla 
Bryta 

Innermittfältare Passning, kort 
Passning, lång 
Ta emot bollen 
Driva 
Vända 
Nicka 
Skjuta 
 

Pressa 
Täcka 
Tackla 
Bryta 

Forward Passning, kort 
Ta emot bollen 
Driva 
Vända 
Nicka 
Skjuta 
Utmana, finta & dribbla 
 

Pressa 
Täcka 

 
 
 


