
LÄROPLAN FÖR SPELARE
- metoder och färdigheter samt spelets skeden



SPELETS SKEDEN 3 MOT 3

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
• 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
• Skjuta
• Ta emot

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


SPELETS SKEDEN 5 MOT 5

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

• Ta emot bollen
• Täcka boll

• Bryta
• Pressa
• 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



SPELETS SKEDEN 7 MOT 7

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 
• Nedflyttning

• Bryta
• Pressa 
• Markera

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

SPELARE

TILLÄGG FÖR MÅLVAKTER

• Positionering
• Spelvändning
• Uppflyttning

• Väggspel

FOTBOLLSFYS

• Passa
• Ta emot (medtagning)
• Utmana (finta dribbla)

• Tackla

• 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



SPELETS SKEDEN 9 MOT 9

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
• 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
• Pressa 
• 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

• Väggspel
• Överlapp
• Avledande rörelse

FOTBOLLSFYS

• Uppflyttning
• Överflyttning
• Centrering

• Passa
• Ta emot (medtagning)
• Utmana (finta dribbla)

• Nicka
• Täcka boll

• Tackla
• Nicka
• 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



SPELETS SKEDEN 11 MOT 11

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
• 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 
• Nedflyttning

• 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

• Väggspel
• Överlapp
• Avledande rörelse
• Motrörelse

FOTBOLLSFYS

• Uppflyttning
• Överflyttning
• Centrering

• Passa
• 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
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