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INLEDNING 

Boo FF bildades 1981 och är en av Sveriges största fotbollsklubbar. 
Verksamheten omfaBar idag 3650 medlemmar, 2900 spelare, varav 34% kvinnor. 
Drygt 750 ledare varav 30% kvinnor fördelade på föreningens 168 lag. 
 

Klubbens storlek är en effekt av e+ 
mångårigt och långsik@gt arbete med 
a+ skapa en fotbollsförening för alla 
oavse+ ambi@on eller nivå. 
 
Verksamheten genomsyrar glädje 
och kamratskap och binder ihop 
individuell utveckling och lagkänsla. 
 
Boo FF modellen ska ge e+ stöd @ll 
alla som har e+ engagemang inom 
Boo FF:s verksamhet - Spelare, 
ledare och föräldrar. 
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Modellen skapar en röd tråd för 
spelarutbildning och är grundad ur 
Svenska Fotbollförbundets 
spelarutbildningsplan, Svenska 
Fotbollsakademin, modern forskning, 
beprövad erfarenhet och en tydlig 
filosofi för a+ utveckla spelare både 
individuellt och i e+ lag. 
 
Fokus ligger på teknisk, tak@sk, fysisk 
och mental utveckling samt a+ skapa 
en s@mulerande och trygg miljö för 
alla spelare. 
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FOTBOLLSMILJÖN 

Träningen är en avgörande faktor för spelarens utveckling. Målbilden är aB träna 
räB kvalitéer i räB ordning, Sd och med utgångspunkt från matchens 
kravställning. 
 
Dessutom ska träningen präglas av e+ långsik@gt tänk, vilket handlar om a+ vi 
fokuserar på presta@on och goda försök före e+ kortsik@gt resultat. 
 

Bidra Sll en föreningskänsla och 
laganda.  
En posi@v och professionell aZtyd 
trots med- och motgångar är vik@gt.  
 
Vara en förebild.  
Tränare representerar Boo FF på och 
utanför planen. 
 
Ansvar.  
Tränare ska känna av gruppens 
behov och skapa en balans mellan 
presta@on och lek. 
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En bra lagkamrat.  
Fotboll är en lagidro+ vilket innebär 
a+ lagkamrater och ledare räknar 
med spelaren året om. Spelare ska 
stö+a varandra både på och utanför 
planen. 
 
Respekt.  
Vi respekterar varandra genom a+ 
inkludera alla och skapa en trygg 
miljö för varandra. 
 
RäB inställning.  
För a+ utvecklas behöver spelare ha 
rä+ inställning, fokus och en vilja a+ 
lära sig under träning och match. 

Ledare Spelare 
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TRÄNARSTÖD 

Kompetensutveckling för tränare i Boo FF är avgörande för aB nå framgång. Boo 
FF erbjuder eB flertal interna utbildningar och träffar för tränare inom respekSve 
åldersgrupp. Utöver föreningsinterna utbildningar existerar det 
förbundsutbildningar från Stockholms Fotbollförbund och RF-SISU. 
 
Boo FF erbjuder yBerligare resurser och stöd genom föreningens 
fotbollsutvecklare. 
 

Utbildning 
 
Boo FF och SvFA arrangerar 
utbildningar inom Organisa@on, 
Effek@vitet, Varia@on och 
Anpassning. 
 
Coaches App 
 
Träningen genomförs med hjälp av 
Coaches App från SvFA. 
 
Åtkomst @ll appen genomförs via 
SvFA:s hemsida med hjälp av 
föreningens ak@veringskod (Kontakta 
kansli@booff.se för a+ få @llgång @ll 
koden). 
 
Nya träningar publiceras varje vecka 
för a+ underlä+a planeringen. 
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Svenska Fotbollsakademin, SvFA 

https://svfa.se/produkt/foreningslicens-1-ar/
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ÖVERGRIPANDE 
REKOMMENDATIONER 

Generella rekommendaSoner för varje spelform presenteras för aB skapa en 
struktur i alla åldrar. Från allsidig träning Sll fotbollspecifik träning. 
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Rekommenda)oner 9 mot 9 7 mot 7 Kna0e 5 mot 5 11 mot 11 

Lagträningar i veckan 2–4 2–3 1–2 1–3 2–4 

Träningens längd (min) 60–90 60–75 60 60–75 60–90 

Matcher per spelare i 
veckan 1–2 1–2 

Boo-ligan 
Kna+ecupen 
Boo-cupen 

1–2 1–2 

Spelgaran) Alla spelar lika 
mycket 

Alla spelar minst 
2/3 

Alla spelar lika 
mycket 

Alla spelar minst 
2/3 

Alla spelar minst 
1/2 

Tränarutbildning 

Boo FF Utbildning 
Coaches App 

UEFA B 
UEFA Youth B 

SvFA Tränarskap 

Boo FF Utbildning 
Coaches App 

UEFA C 
SvFF Mv C 

SvFA Tränarskap 

Boo FF utbildning 
Coaches App 

Boo FF Utbildning 
Coaches App 

SvFF D 
SvFF Mv D 

SvFA Tränarskap 

Boo FF Utbildning 
Coaches App 

UEFA C 
SvFF Mv D 

SvFA Tränarskap 

Föräldrautbildning FSLL 
Trygg Förening 

FSLL 
Trygg Förening 

FSLL 
Trygg Förening 

FSLL 
Trygg Förening 

FSLL 
Trygg Förening 

Ordlista:  
Boo FF Utbildning: Åldersgruppsträffar, ledarträffar och spelformsutbildningar. 
Coaches App: Utbildning av Coaches App och SvFA:s träningsplanering. 
SvFF D, UEFA C, UEFA B, SvFF Mv D/C och UEFA Youth B: Förbundsutbildningar.  
SvFA Tränarskap: Tränarutbildningar av SvFA. 
FSLL: Fotboll spela, lek och lär. 
Trygg Förening: Introduk@on @ll Boo FF:s Trygg Förening. 
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FOTBOLLENS SKEDEN 
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Fotbollen kategoriseras inom olika skeden för aB underläBa spelarnas förståelse. 

Anfallsspel Försvarsspel 

Förhindra och rädda avslut Komma Fll avslut och göra mål 

Speluppbyggnad Återerövring Förhindra 
speluppbyggnad Kontring 

Speluppbyggnad: Laget har boll och 
motståndaren är i försvarsställning. 
 
Kontring: Laget erövrar boll och 
motståndaren är inte i 
försvarsställning. 
 
Komma Sll avslut och göra mål: 
Laget kan komma @ll avslut genom 
sko+, ins@ck eller inlägg. 
 

Förhindra speluppbyggnad: 
Motståndaren har boll och laget är i 
försvarsställning. 
 
Återerövring: Motståndaren erövrar 
bollen och laget är inte i 
försvarsställning. 
 
Förhindra och rädda avslut: 
Motståndaren kan komma @ll avslut 
genom sko+, ins@ck eller inlägg. 

De färdigheter som utvecklas för respek@ve ålder delas in i olika färdigheter för 
laget, spelaren och målvakten. Nya färdigheter @llkommer för varje spelform, för 
a+ få en förklarande video kring varje färdighet kan man klicka på en färdighet 
under respek@ve spelform. Nedan följer e+ en övergripande struktur på 
dokumentet. 
 

Lagets färdigheter Lagets färdigheter 

Spelbarhet Försvarssida Markering 

Spelarens färdigheter Målvaktens färdigheter 

Fånga Driva 

Nya färdigheter, markeras genom y+erligare 
färger. 

Länk Oll video 
förklaring. 

Färdigheter a+ kunna, inom spelformen. 
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 PLANENS INDELNING 

Fotbollen kategoriseras inom olika skeden för aB underläBa spelarnas förståelse. 

Tredjedelar 
Från 7 mot 7 kan man börja prata om 
a+ dela in planen i tre delar 

Spelytor 
Från 9 mot 9 kan man börja prata 
ytor baserade på motståndarens 
posi@on. Korridorer 

Från 11 mot 11 kan man börja prata 
om a+ dela in planen i sidled. 

6 
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FOTBOLLSUTVECKLARE 

För aB implementera och säkerställa aB Boo FF:s verksamhet följer vår 
spelarutbildningsplan arbetar vi med våra fotbollsutvecklare.  
 
En fotbollsutvecklare benämns oga som tränarens tränare och har syget a+ stö+a 
våra ledare i den vardagliga verksamheten. Utöver det har även fotbollsutvecklare 
också uppgigen a+ implementera och säkerställa a+ träning och match följer 
spelarutbildningsplanen. 

Besöka träningar och matcher.  
För a+ prak@skt stö+a och hjälpa 
ledare på rik@gt besöker 
fotbollsutvecklare träningar och 
match och ger feedback.    
 
StöBa planering.  
Genom a+ stö+a i träningsplanering 
kan ledare få hjälp a+ använda 
spelarutbildningsplanen. 
 
Utbildning.  
Genom ledarträffar och ledarsamtal 
kan man nå flera och öka 
kompetensen inom olika områden. 
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Arbetet resulterar i a+ ledare i lagen 
får stöd i träningsplanering, 
matchcoaching, individuella 
färdigheter och allmän 
spelarutveckling. 
 
Genom a+ arbeta strukturerat med 
vår plan uppnår vi en trygg och 
kvalitetssäker utbildning genom hela 
föreningen. 

Implementering Resultat 
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KNATTEFOTBOLL 

KnaBeverksamheten är indelad i tre delar; Fotbollslekis 5 år, KnaBeskola 6 år och 
Fotbollsskolan 7 år. Huvudsydet är aB väcka eB intresse för fotbollen genom 
glädje och lust. Grundpelare är; Fysisk akSvitet, IdroB i allmänhet och intresse 
för fotboll. 
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Träningen genomförs med hjälp av SvFA Coaches App som medför 
färdiga träningspass som följer en struktur och inkluderar de 
färdigheter som spelare ska kunna mellan 5–7 år. 
 

Passera motståndare med boll 

Anfallsspel 

Ta bollen 

Försvarsspel 

    

Speluppbyggnad Kontring Återerövring Förhindra 
speluppbyggnad 

  

Förhindra och rädda avslut Komma @ll avslut och göra mål 

Spelarens färdigheter Spelarens färdigheter 

Driva och stanna Försvarssida Vända Spelets bredd 

Ändra riktning Skydda boll 

Dribbla 

Spelets djup 

Skjuta 

https://www.youtube.com/watch?v=eldfVgM8qH4
https://www.youtube.com/watch?v=_KckmY6vUq0
https://www.youtube.com/watch?v=tzNTd6DWhoc
https://www.youtube.com/watch?v=tzNTd6DWhoc
https://www.youtube.com/watch?v=LpBHEZ9GSgo
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  Kna+efotboll Fotbollsfys 
Fokus är a+ möta spelarnas 
rörelsebehov och sam@digt s@mulera 
fysiologiska grundkvaliteter. 
 

-Rulla och kasta bollen. 
-Koordina@onsövningar, stafe+er, 
hinderbanor. 
-Lekar utan och med boll. 
 
 

Fotbollspsykologi 
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Ledarskap 
Barnen har helt fokus på bollen och 
svårt a+ uppfa+a sin omgivning. Det 
är vik@gt med korta och tydliga 
instrukSoner och ge mycket 
uppmärksamhet. 
 

Exempel på goda beteenden: 
-Driva övningen med röst, 
kroppsspråk och mycket energi. 
-Instruera under pauser, hylla försök 
och berömma u@från syge. 
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  Kna+efotboll Årshjul 
Spelarnas färdigheter tränas genom 16 olika pass som följer varandra och 
återkommer i 3 omgångar under året. 12 veckor av året bedrivs det ingen träning. 
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SPELFORM 5 MOT 5 

Glädje-fasen inkluderar utveckling av teknik, kroppskontroll och socialt samspel 
genom eB lärorikt, utvecklande, roligt och en allsidig träningsmiljö. Nyckelord är; 
MoSvaSon, Passion, Glädje och Harmoni. 
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Träningen genomförs med hjälp av SvFA Coaches App som medför 
färdiga träningspass som följer en struktur och inkluderar de 
färdigheter som spelare ska kunna mellan 8–9 år. 
 

Passera motståndare med boll 

Anfallsspel 

Ta bollen 

Försvarsspel 

    

Speluppbyggnad Kontring Återerövring Förhindra 
speluppbyggnad 

  

Förhindra och rädda avslut Komma @ll avslut och göra mål 

Lagets färdigheter Lagets färdigheter 

Spelbarhet 

Spelarens färdigheter Spelarens färdigheter 

Driva och stanna Försvarssida Vända Spelets bredd 

Ändra riktning Skjuta 

Ta emot och ta in Dribbla 

Spelets djup 

Passningsteknik 

Passa Finta 

Bryta Pressa, bryta, täcka 

Markera 

Målvaktens färdigheter Målvaktens färdigheter 

Rulla ut bollen Fånga bollen Kasta bollen Kasta sig 

https://www.youtube.com/watch?v=0jpCzNW8gaw
https://www.youtube.com/watch?v=2ue9t2wuezc
https://www.youtube.com/watch?v=8zORGpOOT5U
https://www.youtube.com/watch?v=K-EPGDSuCWo
https://www.youtube.com/watch?v=K-EPGDSuCWo
https://www.youtube.com/watch?v=bm8uT7bkyYQ
https://www.youtube.com/watch?v=NQLuzvUPBes
https://www.youtube.com/watch?v=57S5xOc2EZo
https://www.youtube.com/watch?v=6I6ALQjiN84
https://www.youtube.com/watch?v=6I6ALQjiN84
https://www.youtube.com/watch?v=57S5xOc2EZo
https://www.youtube.com/watch?v=kTR7-p0Sr_Q
https://www.youtube.com/watch?v=ngNomg-k4fU
https://www.youtube.com/watch?v=8zORGpOOT5U
https://www.youtube.com/watch?v=-4yIng-IQLg
https://www.youtube.com/watch?v=EX3ye5dJXbY
https://www.youtube.com/watch?v=2-oTGvZd2jc
https://www.youtube.com/watch?v=JX64ti1cT2Q
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  5 mot 5 Fotbollsfys 
Fokus är a+ möta spelarnas 
rörelsebehov och sam@digt s@mulera 
fysiologiska grundkvaliteter. Genom 
a+ samordna rörelser i en miljö. 

-Koordina@onsövningar, stafe+er, 
hinderbanor. 
-Lekar, rörlighet och 
reak@onsövningar. 
-FIFA 11+ Kids 

Fotbollspsykologi 
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Ledarskap 
Barnen har fokus på bollen, svårt a+ 
uppfa+a sin omgivning och börjar 
samarbeta med närmsta spelare. 
Dock är det vik@gt med korta, 
tydliga instrukSoner, 
uppmärksamhet. 
 

Exempel på goda beteenden: 
-Driva övningen med röst, 
kroppsspråk och mycket energi. 
-Instruera under pauser, hylla försök 
och berömma u@från syge. 

https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/skadeforebyggande-program/#/lessons/j31lA-iOdhgDuOERRcLaYOvb6rOnM5yA
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  5 mot 5 Årshjul 
Spelarnas färdigheter tränas genom 20 olika pass som följer varandra och 
återkommer i 3 omgångar under året. 7 veckor av året bedrivs det ingen träning. 
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SPELFORM 7 MOT 7 

Lära-fasen innefaBar aB spelare ska lära sig aB förstå fotboll och vad träning 
innebär. DeBa genom aB skapa en träningskultur med räB inställning. 
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Träningen genomförs med hjälp av SvFA Coaches App som medför 
färdiga träningspass som följer en struktur och inkluderar de 
färdigheter som spelare ska kunna mellan 10–12 år. 
 

Passera motståndare med boll 

Anfallsspel 

Ta bollen 

Försvarsspel 

Spelbarhet, spelavstånd, 
speldjup, spelbredd 

Snabbt speldjup framåt 
och bakåt 

Snabbt pressa 
bollhållaren Samla laget i lagdelar 

Speluppbyggnad Kontring Återerövring Förhindra 
speluppbyggnad 

Förhindra avslut i straffområden Avslut i straffområdet 

Förhindra och rädda avslut Komma Dll avslut och göra mål 

Försvarssida 

Lagets färdigheter Lagets färdigheter 

Spelbarhet Speldjup Spelbredd 

Spelavstånd Djupledsspel Spelvändning 

UppflyRning Väggspel 

UppflyRning 

Täckning NedflyRning 

Spelarens färdigheter Spelarens färdigheter 

BollkoordinaFon Dribbla Passningsteknik 

Behandla bollen i lu1en Vända 

Ändra riktning 

Ta emot, ta in och ta med 

Pressa, bryta, täcka 

Finta Skjuta 

Driva 

Markera Tackla 

Bryta 

Målvaktens färdigheter Målvaktens färdigheter 

Rulla ut bollen Fånga bollen Kasta bollen Palmning Bryta djupled 

Kasta sig 

https://www.youtube.com/watch?v=_MbMSnL1z_4
https://www.youtube.com/watch?v=SjcNUT_zdGg
https://www.youtube.com/watch?v=8ziaPJpyJIM
https://www.youtube.com/watch?v=IqgkC6i_Xws
https://www.youtube.com/watch?v=MrQmDkETzZU
https://www.youtube.com/watch?v=xx1b0FmIcKE
https://www.youtube.com/watch?v=LtLH0qfrRRM
https://www.youtube.com/watch?v=nra8Bk75n5c
https://www.youtube.com/watch?v=C89uyTX__y8
https://www.youtube.com/watch?v=34ZlXLU7gJ8
https://www.youtube.com/watch?v=jdWMkYEqQvs
https://www.youtube.com/watch?v=Vh-pDPqfgV0
https://www.youtube.com/watch?v=j5DQMltjaF0
https://www.youtube.com/watch?v=XpVWPXRf9xY
https://www.youtube.com/watch?v=WP6tCptILDY
https://www.youtube.com/watch?v=e3EecViXkvQ
https://www.youtube.com/watch?v=PY_jtlVoxtY
https://www.youtube.com/watch?v=PY_jtlVoxtY
https://www.youtube.com/watch?v=e3EecViXkvQ
https://www.youtube.com/watch?v=btZoP7R64zo
https://www.youtube.com/watch?v=XpVWPXRf9xY
https://www.youtube.com/watch?v=BCISILg-4TM
https://www.youtube.com/watch?v=j5DQMltjaF0
https://www.youtube.com/watch?v=1NB8hPgMSgI
https://www.youtube.com/watch?v=pG-oaHgsMAg
https://www.youtube.com/watch?v=GVNonSVPNI4
https://www.youtube.com/watch?v=MFejkUow3Z0https://www.youtube.com/watch?v=MFejkUow3Z0
https://www.youtube.com/watch?v=klzZyP690pohttps://www.youtube.com/watch?v=klzZyP690po
https://www.youtube.com/watch?v=OZFIvQk2Vok
https://www.youtube.com/watch?v=aGbbbo1bdCU
https://www.youtube.com/watch?v=g-EkXa409hs
https://www.youtube.com/watch?v=tQM6Fo_9n0w
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  7 mot 7 Fotbollsfys 
Fokus är a+ genomföra effek@va 
fotbollsak@oner, accelera@oner, 
inbromsningar, hopp, tacklingar och 
sko+. 

-Koordina@onsövningar, stafe+er, 
hinderbanor. 
-Parövningar med kroppen som 
belastning. 
-FIFA 11+ Kids, FIFA 11+, Knäkontroll 
 

Fotbollspsykologi 
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Ledarskap 
Spelarna samarbetar lä+ med 
närmsta spelare. De+a kräver a+ 
goda beteenden skapas under 
träning och match genom mycket 
individuellt feedback. 

Exempel på goda beteenden: 
-Driva övningen med röst, 
kroppsspråk och mycket energi. 
-Instruera under pauser, hylla försök 
och berömma u@från syge. 

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/#/lessons/GRiOIESJJ_uYJJFT1XC1AuZyIdsVXvHZ
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  7 mot 7 Årshjul 
Spelarnas färdigheter tränas genom 23 olika pass som följer varandra och 
återkommer i 2 omgångar under året. 6 veckor av året bedrivs det ingen träning. 
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Passera motståndare med boll 

Anfallsspel 

Ta bollen 

Försvarsspel 

Spelavstånd, spelbredd, 
speldjup 
Spelbarhet i  alla spelytor 

Snabbt speldjup framåt och 
bakåt 
Snabbt spelbarhet i spelyta 2–3 

Snabbt pressa bollhållaren 
Snabbt förhindra 
passningsalternaFv.  

Samla laget i lagdelar 
Förhindra spel genom 
lagdelar 

Speluppbyggnad Kontring Återerövring Förhindra 
speluppbyggnad 

Pressa bollhållare bort från straffområdet 
Returer 

Avslut i straffområdet 
Returer 

Förhindra och rädda avslut Komma @ll avslut och göra mål 

  

SPELFORM 9 MOT 9 

I Boo FF börjar ungdomsverksamheten från 13 år med sydet aB erbjuda eB 
individuellt anpassat utvecklingsmiljö. Fokuset är aB utveckla fotbollens olika 
delar. 
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Träningen genomförs med hjälp av SvFA Coaches App som medför 
färdiga träningspass som följer en struktur och inkluderar de 
färdigheter som spelare ska kunna mellan 13–14 år. 
 

Lagets färdigheter Lagets färdigheter 

Spelbarhet Försvarssida Täckning Djupledsspel Överlappning 

Speldjup UppflyRning 

Väggspel Spelbredd 

Spelavstånd 

Avledande rörelse 

Spelvändning 

Understöd 

NedflyRning 

Centrering 

UppflyRning ÖverflyRning 

Spelarens färdigheter Spelarens färdigheter 

Driva Passa Ta emot bollen 

Vända Nicka 

Skjuta 

Utmana, finta och dribbla 

Bryta Markera Nicka 

Pressa Tackla 

Målvaktens färdigheter 

Rulla ut bollen Utspark Kasta ut bollen 

Målvaktens färdigheter 

Fånga bollen Palmning Bryta djupled 

Kasta sig Boxa Hoppa upp och fånga 

https://www.youtube.com/watch?v=am7TwbtpHLc
https://www.youtube.com/watch?v=2dBzlQoBKsA
https://www.youtube.com/watch?v=Z82JY2RYgM0
https://www.youtube.com/watch?v=dPGbTG9QAuc
https://www.youtube.com/watch?v=blp-Dis1SKY
https://www.youtube.com/watch?v=4E04bTcHNpg
https://www.youtube.com/watch?v=ZHwCUTHV8fo
https://www.youtube.com/watch?v=OjKMFWumQAA
https://www.youtube.com/watch?v=Ssh7oGrpaQc
https://www.youtube.com/watch?v=lt2H_CWZH_s
https://www.youtube.com/watch?v=6WIhF0yTFxA
https://www.youtube.com/watch?v=Vh-pDPqfgV0
https://www.youtube.com/watch?v=tU7aM6LrlyA
https://www.youtube.com/watch?v=RD3Pln4INvU
https://www.youtube.com/watch?v=JBtV3LI4Nbs
https://www.youtube.com/watch?v=UCrkNms7H6U
https://www.youtube.com/watch?v=yVDj5YsuuGE
https://www.youtube.com/watch?v=iAwVf5nvS4o
https://www.youtube.com/watch?v=Nw3WpnqiFhA
https://www.youtube.com/watch?v=tbKCePpH_8g
https://www.youtube.com/watch?v=ZQPZeT0zmnA
https://www.youtube.com/watch?v=md2Hnj13cFA
https://www.youtube.com/watch?v=sKfmezhRtZs
https://www.youtube.com/watch?v=9yMk_PGxn6I
https://www.youtube.com/watch?v=VLtl_DjHEl0
https://www.youtube.com/watch?v=MXlhvUyLGMw
https://www.youtube.com/watch?v=u7wMCYk-Tz8
https://www.youtube.com/watch?v=u6Ae9AQwF6M
https://www.youtube.com/watch?v=JtaKSNb_QBc
https://www.youtube.com/watch?v=D0efyJsEvEM
https://www.youtube.com/watch?v=Q98Cgx4Ir8w
https://www.youtube.com/watch?v=X2N2PBp06UE
https://www.youtube.com/watch?v=et_PpwMabTY
https://www.youtube.com/watch?v=XTvzDHK0Od4
https://www.youtube.com/watch?v=kit6mjM0i7Y


SPELARUTBILDNINGSPLAN – BOO FF 

  9 mot 9 Fotbollsfys 
Fokus är a+ genomföra effek@va 
fotbollsak@oner, accelera@oner, 
inbromsningar, hopp, tacklingar och sko+. 
Här kan det uppstå stora skillnader mellan 
spelare på grund av pubertet och mognad. 
 

-Koordina@onsövningar, stafe+er, 
hinderbanor. 
-Parövningar med kroppen som 
belastning. 
-Has@ghets- och riktningsförändringar 
- FIFA 11+, Knäkontroll 
 

Fotbollspsykologi 
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Ledarskap 
Spelarna samarbetar med fler spelare 
och lagdelar. De+a kräver a+ goda 
beteenden skapas under träning och 
match genom mycket individuellt 
feedback. 

Exempel på goda beteenden: 
-Driva övningen med röst, 
kroppsspråk och mycket energi. 
-Instruera under pauser, hylla försök 
och berömma u@från syge. 

https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/skadeforebyggande-program/#/lessons/IeNT3V-msba8DW4ad2zjvPSpZL4g9hXq
https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/knakontroll/#/lessons/GRiOIESJJ_uYJJFT1XC1AuZyIdsVXvHZ


SPELARUTBILDNINGSPLAN – BOO FF 

  9 mot 9 Årshjul 
Spelarnas färdigheter tränas genom 13 olika pass som följer varandra och 
återkommer i 4 omgångar under året. 6 veckor av året bedrivs det ingen träning. 
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SPELARUTBILDNINGSPLAN – BOO FF 

  9 mot 9 Träningsplanering 
Fotbollssäsongen är lång och innehåller flera moment. För a+ underlä+a 
planeringen kan tränings- och veckoplanering användas. Här följer e+ förslag på 
hur en veckas träning kan planeras för e+ lag som tränar 3 gånger i veckan och 
spelar 1 match. 
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RPE: Skala över uppska+ad ansträngning mellan 1–10 



SPELARUTBILDNINGSPLAN – BOO FF 

Passera motståndare med boll 

Anfallsspel 

Ta bollen 

Försvarsspel 

Spelavstånd, spelbredd, speldjup 
Spelbarhet i alla spelytor 
Spelbarhet i alla korridorer 

Snabbt speldjup framåt och bakåt 
Snabbt spelbarhet i spelyta 2–3 
Snabbt spelbarhet i flera korridorer 

Snabbt pressa bollhållaren 
Snabbt förhindra passningsalterna:v 
Snabbt förhindra spel framför och bakom 
backlinjen 

Samla laget i lagdelar 
Förhindra spel igenom  lagdelar 
Samla laget i 3 korridorer närmast 
bollen 

Speluppbyggnad Kontring Återerövring Förhindra 
speluppbyggnad 

Pressa bollhållare bort från straffområdet 
Returer 

Försvara ytor i straffområdet 

Avslut i straffområdet 
Returer 

Löpningar i straffområdet 

Förhindra och rädda avslut Komma @ll avslut och göra mål 

  

SPELFORM 11 MOT 11 

Spelare ska förbereda sig aB prestera i en utmanande och utvecklande miljö. 
Fokus på aB tränings- och matchmiljön sSmulerar spelare Sllräckligt för aB 
utveckla tydliga fotbolls- och posiSonsspecifika förmågor.  
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Lagets färdigheter Lagets färdigheter 

Spelbarhet 
 

Försvarssida Täckning Djupledsspel Överlappning 

Speldjup UppflyRning 

Väggspel 

Motrörelse 

Spelbredd 

Spelavstånd 

Avledande rörelse 

Spelvändning 

Korslöpning 

Understöd 

NedflyRning 

Centrering 

UppflyRning ÖverflyRning 

Spelarens färdigheter Spelarens färdigheter 

Driva Passa Ta emot bollen 

Vända Nicka 

Skjuta 

Utmana, finta och dribbla 

Bryta Markera Nicka 

Pressa Tackla 

Målvaktens färdigheter 

Rulla ut bollen Utspark Kasta ut bollen 

Målvaktens färdigheter 

Fånga bollen Palmning Bryta djupled 

Kasta sig Boxa Hoppa upp och fånga 

https://www.youtube.com/watch?v=am7TwbtpHLc
https://www.youtube.com/watch?v=2dBzlQoBKsA
https://www.youtube.com/watch?v=eTewYN04ew4
https://www.youtube.com/watch?v=dPGbTG9QAuc
https://www.youtube.com/watch?v=aykwuMVPEYE
https://www.youtube.com/watch?v=wGNqrWZx1l0
https://www.youtube.com/watch?v=Ll1VilLe2HU
https://www.youtube.com/watch?v=OjKMFWumQAA
https://www.youtube.com/watch?v=2zb3W-KUbKM
https://www.youtube.com/watch?v=wGNqrWZx1l0
https://www.youtube.com/watch?v=lt2H_CWZH_s
https://www.youtube.com/watch?v=6WIhF0yTFxA
https://www.youtube.com/watch?v=ob6eXcnB1l0
https://www.youtube.com/watch?v=Vh-pDPqfgV0
https://www.youtube.com/watch?v=tU7aM6LrlyA
https://www.youtube.com/watch?v=RD3Pln4INvU
https://www.youtube.com/watch?v=DKAPOcNfGn4
https://www.youtube.com/watch?v=UCrkNms7H6U
https://www.youtube.com/watch?v=yVDj5YsuuGE
https://www.youtube.com/watch?v=NHA9T6QWyeA
https://www.youtube.com/watch?v=Nw3WpnqiFhA
https://www.youtube.com/watch?v=BtBPPD3GSrQ
https://www.youtube.com/watch?v=tNOcg4cIvyo
https://www.youtube.com/watch?v=md2Hnj13cFA
https://www.youtube.com/watch?v=sKfmezhRtZs
https://www.youtube.com/watch?v=9yMk_PGxn6I
https://www.youtube.com/watch?v=-b-CuNq211c
https://www.youtube.com/watch?v=MXlhvUyLGMw
https://www.youtube.com/watch?v=al_iKPP-hjk
https://www.youtube.com/watch?v=u6Ae9AQwF6M
https://www.youtube.com/watch?v=UZ46ttaZDxw
https://www.youtube.com/watch?v=lu_coFRjDRo
https://www.youtube.com/watch?v=r-pihtPaLj0
https://www.youtube.com/watch?v=X2N2PBp06UE
https://www.youtube.com/watch?v=et_PpwMabTY
https://www.youtube.com/watch?v=t-9zxQZMAZw
https://www.youtube.com/watch?v=iOX_4qmXjlk


SPELARUTBILDNINGSPLAN – BOO FF 

  11 mot 11 Fotbollsfys 
Fokus är a+ genomföra effek@va 
fotbollsak@oner, accelera@oner, 
inbromsningar, hopp, tacklingar och sko+. 
Här kan det uppstå stora skillnader mellan 
spelare på grund av pubertet och mognad. 

-Koordina@onsövningar, stafe+er, 
hinderbanor. 
-Parövningar med kroppen och fria 
vikter som belastning. 
-Has@ghets- och riktningsförändringar 
- FIFA 11+, Knäkontroll 

Fotbollspsykologi 
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Ledarskap 
Spelarna samarbetar med fler spelare 
och lagdelar. De+a kräver a+ goda 
beteenden skapas under träning och 
match genom mycket individuellt 
feedback. 

Exempel på goda beteenden: 
-Driva övningen med röst, 
kroppsspråk och mycket energi. 
-Instruera under pauser, hylla försök 
och berömma u@från syge. 

https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/skadeforebyggande-program/#/lessons/IeNT3V-msba8DW4ad2zjvPSpZL4g9hXq
https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/knakontroll/#/lessons/GRiOIESJJ_uYJJFT1XC1AuZyIdsVXvHZ


SPELARUTBILDNINGSPLAN – BOO FF 

  11 mot 11 Årshjul 
Spelarnas färdigheter tränas genom 13 olika pass som följer varandra och 
återkommer i 4 omgångar under året. 6 veckor av året bedrivs det ingen träning. 
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Spelarutbildningsplanen 11 mot 11 (sid. 23–24) 
presenterar grundläggande färdigheter som spelarna 
bör bemästra. Dessa egenskaper är tydliga 
utgångspunkter för ledarteamet under planeringen 
för a+ iden@fiera lagets aktuella utmaningar och 
möjligheter. 
 

Tillsammans bygger vi en stark säsong! Våra fotbollsutvecklare och 
sportchefer på kansliet hjälper dig gärna med lagets planering. 

Träningen ska återspegla lagets gemensamma arbetssä+ 
och tak@k. Man ska träna så som man vill spela för a+ 
uppnå utveckling.  

Förberedelser och analys av match är y+erligare faktorer 
som påverkar planeringen. Ledarteamet behöver ta 
hänsyn @ll belastning, nästkommande match eller 
utvärdering av @digare matcher under planeringen. 



SPELARUTBILDNINGSPLAN – BOO FF 

  11 mot 11 Träningsplanering 
Fotbollssäsongen är lång och innehåller flera moment. För a+ underlä+a 
planeringen kan tränings- och veckoplanering användas. Här följer e+ förslag på 
hur en veckas träning kan planeras för e+ lag som tränar 4 gånger i veckan och 
spelar 1 match. 
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RPE: Skala över uppska+ad ansträngning mellan 1–10 



SPELARUTBILDNINGSPLAN – BOO FF 

  



SPELARUTBILDNINGSPLAN – BOO FF 

 

Boo FF – Boovallen, Saltsjö-Boo 
 
Kansliet:  kansli@booff.se , 08-556 148 40 


