
 



 

 
 

 
 
Utbildningsplan åldersklasser 
 

Syfte: 
Ge våra instruktörer tydlig vägledning om vilka moment och svårighetsgrader 
barnen/ungdomarna bör behärska i olika åldrar (6-15år) kopplat till vårt övergripande 
ramverk ”Framtidens Fotbollslirare”, samt vägledning om organisation kring träningar och 
matcher. 
 

Mål: 
 Utveckla en hög teknisk kompetens (funktionell) hos spelarna i ÅBK 

 Utveckla en hög instruktörskompetens i varje lag och åldersgrupp 

 Utbilda varje åldersgrupp utifrån spelförståelse och tekniknivåer genom en 
integrerad process i fotbollsverksamheten driven av fotbollskommittén i samarbete 
med huvudtränare 

 
Som ett långsiktigt resultat av detta arbete ska varje åldersgrupp i ÅBK alltid 
kvalificera sig med ett lag till slutspel i S:t Erikscupen. En bra grund ska också 
läggas för att kunna bedriva en kvalificerad juniorverksamhet, både på pojk- och 
flicksidan. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 

P/F 6-7 ÅR 

P/F 6 ÅR (Lekis)  P/F 7 ÅR (Lekis) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
6-7 år – Fotbollslekis  
 

Inriktning: Skapa intresse för fotboll – Låt barnen leka med boll på alla möjliga sätt. 1 gång i veckan. 
 
Utbildningsnivå huvudtränare: ÅBK Introduktionsdag (Egen regi), Avspark 
(Stockholmsfotbollsförbund i egen regi) 
 
Föreningsstöd: ÅBK 5-manna ansvarig 
 
Verktyg: Intern ÅBK-utbildning. Övningsbank på Internet – tränare registrerar sig och hittar övningar 
på www.ovningsbanken.svenskfotboll.se och www.s2s.net 
 
Moment 
Bollbehandling 

 In- och utsida samt sula – Barnen ska inspireras och ”styras” så att de behärskar att driva 
bollen framåt och i sidled med båda fötterna. Lätt och mjuk bollberöring. Grundpositionen med 
lätt böjda ben i axelbredd och balans genom vinklade armar i midjehöjd. Mjukhet och följsamhet 
i fokus. 

Passning 

 Insida – Barnen ska kunna passa och rikta sina passar till varandra genom fotisättning av 
stödjeben i jämnhöjd med bollen riktad mot den punkt passningen ska slås, pendelrörelse och 
tillslag mitt på bollen i 90 graders vinkel så att bollen går rakt. 

 
Mottagning 

 Sula – Barnen ska kunna ta emot bollen med båda fötternas sula genom att vinkla ner hälen med 
tån uppåt. Mottagningen görs alltid med andra foten än den som passningen ska slås med. 

 
Övningar 

•   Kvarterslag 

•   Fotbollslekis 

•   Två omgångar match 
Lekisbollen på vår resp.  
höst 

• Avslutas med Strömmings-    
cupen i mitten av oktober 

 

• Kvarterslag 

• Fotbollslekis 

• Avslutas med 
Strömmingscupen i mitten 
av oktober 

 

http://www.ovningsbanken.svenskfotboll.se/
http://www.s2s.net/


 

 
 

Övningarna bör vara av så mycket lekkaraktär som möjligt. För att träna in vissa tekniska moment 
behövs dock isolerade övningar, finns i övningsbank. Övningarna bör drivas genom stationsupplägg, 3 
övningar är maximalt vad som hinns med utöver uppvärmningslek och smålagsspel. 
 
Även fast vi vill träna vissa moment är barnens kreativitet allt och detta bör stimuleras. 
 
Tvåmål bör alltid avsluta träningspasset, helst i smålagsspel 3 mot 3 alt 4 mot 4. Detta för att stimulera 
till mycket delaktighet och bollkontakt. 
 
Det sociala samspelet mellan ledare och barn, barn och barn är mycket viktigt. Stressa därför inte med 
övningar för att hinna så mycket som möjligt. Ta er tid för att se grupp och barn. Ge mycket beröm och 
resonera med barnen om hur en bra kompis är.   

 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 

P/F 8-9 ÅR 

 

P/F 8 ÅR (5:1)   P/F 9 ÅR (5:2) 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

• Kvarterslag 

• En ordinarie träning per 
vecka 

• Matchspel i Lilla Europaligan 

• Under okt - nov en frivillig 
extraträning i veckan med 
spelare från samtliga lag inom 
årsgruppen 

• Tränare för extraträningen 
utses av Fotbollskommittén 

 

    

 Kvarterslag 

 En ordinarie träning per 
vecka 

 En frivillig extraträning i 
veckan under hela säsongen 
med spelare från samtliga lag 
inom årsgruppen 

 Tränare för extraträningen 
utses av Fotbollskommittén 

 Matchspel i Lilla Europaligan 

 Säsongen avslutas med en 
”prova på 7-manna cup” för 
spelare som under året 
deltagit regelbundet i de 
frivilliga extraträningarna - 
max två ÅBK-lag per ÅG. 

 



 

 
 

8 år – Kvartersklass 5:1 –Lilla Europaligan Fem-manna (observera att detta följer 
kronologisk ålder – faktisk biologisk ålder kan göra att man måste snegla även på 
åldersklasser ovan och under) 
 

Inriktning: Social träning 1 pass i veckan (frivilligt extrapass under hösten) – Låt barnen lära sig fungera 
i sitt kvarterslag – Låt barnen spela spontanfotboll, undvik negativ coachning såsom ”du får inte” eller 
”du måste” vid match. Stata en lagöverskridande frivillig extraträning under hösten under ledning av 
kompetenta tränare.  
 
Utbildningsnivå huvudtränare: ÅBK Fortsättningsintroduktion (Egen regi), BAS 1 Ledarskap 
(Stockholmsfotbollsförbund i egen regi) 
 
Föreningsstöd: ÅBK 5-manna ansvarig 
 
Verktyg: Intern ÅBK-utbildning. Övningsbank på Internet – tränare registrerar sig och hittar övningar 
på www.ovningsbanken.svenskfotboll.se och www.s2s.net 
 
Moment 
Bollbehandling 

 In- och utsida samt sula – Barnen ska inspireras och ”styras” så att de behärskar att driva bollen 
framåt och i sidled med båda fötterna. Lätt och mjuk bollberöring. Grundpositionen med lätt 
böjda ben i axelbredd och balans genom vinklade armar i midjehöjd. Mjukhet och följsamhet i 
fokus. 

 Stepp och lalla – Barnen ska börja lära sig att stillastående steppa på bollen och ”lalla” bollen 
mellan fötterna i grundposition och mjuka och följsamma rörelser. 

Passning 

 Insida – Barnen ska kunna passa och rikta sina passar till varandra genom fotisättning av 
stödjeben i jämnhöjd med bollen riktad mot den punkt passningen ska slås, pendelrörelse och 
tillslag mitt på bollen i 90 graders vinkel så att bollen går rakt. I år ska de kunna passa i triangel 
med mottagning från ett håll och passa i annan riktning, detta för att anpassa sin kroppshållning i 
olika vinklar och riktningar. Avståndet bör också varieras. 

Mottagning 

 Sula – Barnen ska kunna ta emot bollen med båda fötternas sula genom att vinkla ner hälen med 
tån uppåt. Mottagningen görs alltid med andra foten än den som passningen ska slås med. 

 Insida – Barnen ska kunna ta emot bollen med båda fötternas insida och få bollen att stanna vid 
foten utan att bollen studsar ifrån dem 

Finter 

 Passningsfint, och andra enkla finter börjar läras in 
Skott 

 Grundteknik för skott på liggande boll lärs in 
 
Målvakt 

 Skopan – Barnen ska kunna ta mot bollen i den grundläggande skopan, samt kunna stå i ”redo” 
ställning för målvakt. Matchspelet börjar i Lilla Europaligan och alla ska känna tillräcklig trygghet 
i att stå i mål. 

 Rulla ut bollen 

 Bakåtpass tas emot med fötterna och spela vidare (även om reglerna säger att målvakt får t upp 
bakåtpass) 

 
 
Löpning/fotarbete/koordination 

 Låt barnen genomföra olika löp/fotarbets/koordinationsövningar i en liggande stege 
 

Teori 

http://www.ovningsbanken.svenskfotboll.se/
http://www.s2s.net/


 

 
 

Regler 

 Planens olika linjer, långsida, kortsida, straffområde, mittlinje 

 Inkast, frispark, hörna, avspark 

 
Lägg inte för mycket tid att prata utan gå runt på planen och visa, lägg in lite helplansspel på träning för 
att barnen ska bli så trygga som möjligt innan Lilla Europaligan. På Lilla Europaligan har domarna en 
lärande och mjuk roll för att skapa trygghet snarare än att döma rätt och fel.  
 
Övningar 
Övningarna bör vara av så mycket lekkaraktär som möjligt. För att träna in vissa tekniska moment 
behövs dock isolerade övningar, finns i övningsbank. Övningarna bör drivas genom stationsupplägg, 3 
övningar är maximalt vad som hinns med utöver uppvärmningslek och smålagsspel. 
 
Även fast vi vill träna vissa moment är barnens kreativitet allt och detta bör stimuleras. 
 
Tvåmål bör alltid avsluta träningspasset, helst i smålagsspel 3 mot 3 alt 4 mot 4. Detta för att stimulera 
till mycket delaktighet och bollkontakt. 
 
Det sociala samspelet mellan ledare och barn, barn och barn är mycket viktigt. Stressa därför inte med 
övningar för att hinna så mycket som möjligt. Ta er tid för att se grupp och barn. Ge mycket beröm och 
resonera med barnen om hur en bra kompis är.   
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 

 
 
 
9 år – Kvartersklass 5:2 – Lilla Europaligan Fem-manna (observera att detta följer 
kronologisk ålder – faktisk biologisk ålder kan göra att man måste snegla även på 
åldersklasser ovan och under) 
 
Inriktning: Träning 1pass per vecka (+ en frivillig extraträning i veckan) – Låt barnen lära sig fungera i 
sitt kvarterslag och samarbeta över laggränserna – Låt barnen spela spontanfotboll, undvik negativ 
coachning såsom ”du får inte” eller ”du måste” vid match. Fortsätt med en lagöverskridande frivillig 
extraträning under hela säsongen. Introducera enkla övningar som man har nytta av i 7-mannafotboll 
(spelbredd, speldjup, spelavstånd, mottagning/medtag av boll). 
Säsongen avslutas med deltagande i en cup som är en ”prova på cup 7-manna”. ÅBK deltar med högst 
två lag med mixade spelare som deltagit frekvent i extraträningarna under året. 
 
Utbildningsnivå huvudtränare: BAS 1 Teknik eller Spelförståelse (Stockholmsfotbollsförbund i egen 
regi) 
 
Föreningsstöd: ÅBK 5-manna ansvarig 
 
Verktyg : Intern ÅBK-utbildning. Övningsbank på Internet – tränare registrerar sig och hittar övningar 
på www.ovningsbanken.svenskfotboll.se eller på www.s2s.net 
 
Moment 
Bollbehandling 

 In- och utsida samt sula – Barnen ska inspireras och ”styras” så att de behärskar att driva bollen 
framåt och i sidled med båda fötterna med korta tillslag – touch på varje steg. Lätt och mjuk 
bollberöring. Grundpositionen med lätt böjda ben i axelbredd och balans genom vinklade armar 
i midjehöjd. Mjukhet och följsamhet i fokus. 

 Stepp och lalla – Barnen ska börja lära sig att stillastående steppa på bollen och ”lalla” bollen 
mellan fötterna i grundposition och mjuka och följsamma rörelser. 

 Sula – Barnen ska kunna vända löpriktning med båda fötternas sulor. 
Passning 

 Insida – Barnen ska kunna passa och rikta sina passar till varandra genom fotisättning av 
stödjeben i jämnhöjd med bollen riktad mot den punkt passningen ska slås, pendelrörelse och 
tillslag mitt på bollen i 90 graders vinkel så att bollen går rakt. I år ska de kunna passa i triangel 
med mottagning från ett håll och passa i annan riktning, detta för att anpassa sin kroppshållning i 
olika vinklar och riktningar. Avståndet bör också varieras. 

 Kvadraten introduceras och övas på 

 Inför begränsade tillslag på bollen (2-4) när matchspel tränas. Får ej vara hela matchträningen. 
Mottagning 

 Sula – Barnen ska kunna ta emot bollen med båda fötternas sula genom att vinkla ner hälen med 
tån uppåt. Mottagningen görs alltid med andra foten än den som passningen ska slås med. 

 Insida – Barnen ska kunna ta emot bollen med båda fötternas insida och få bollen att stanna vid 
foten utan att bollen studsar ifrån dem. 

Medtagning 

 In- utsida - Barnen ska i låg hastighet kunna ta med sig bollen med ”bortre fot” (höger fot om 
bollen kommr från vänster och vice versa) när de får en passning utan att stå still och ta mot 
bollen. Bollen ska i möjligaste mån vara nära foten och inte studsa bort. 

 
 
 
 

http://www.ovningsbanken.svenskfotboll.se/
http://www.s2s.net/


 

 
 

Nick 

 Barnen ska kunna nicka med pannan utan att blunda. Jobba med grundposition för balansen och 
börja med att få barnen att böja svanken och pendla överkroppen framåt och träffa bollen med 
pannan och träffa spelaren som kastat bollen.  

Finter 

 Passningsfint, och andra finter börjar läras in. Komplettera kroppsfint och överstegsfint 

 Vändningar / riktningsförflyttningar med boll 
Skott 

 Grundteknik för skott på liggande och rullande boll lärs in 

 Börja med skottövningar liggande/rullande/mötande boll 
 

Löpning/fotarbete/koordination 

 Låt barnen genomföra olika löp/fotarbets/koordinationsövningar i en liggande stege 
Målvakt 

 Skopan – Barnen ska kunna ta mot bollen i den grundläggande skopan, samt jobba i målvakts 
grundställning. Matchspelet börjar i Lilla Europaligan och alla ska känna tillräcklig trygghet i att 
stå i mål. 

 Rulla ut bollen 

 Ta emot bakåtpass med fötterna och spela vidare 
 
Teori 

 Speldjup. Spelbredd och spelavstånd 

 7-mannaregler och spel introduceras under hösten 

 Förståelse och vikt av ”bortre fot” och medtag boll / tillbakaspel 
 
Övningar 
Övningarna bör vara av så mycket lekkaraktär som möjligt. För att träna in vissa tekniska moment 
behövs dock isolerade övningar, finns i övningsbank. Övningarna bör drivas genom stationsupplägg, 3 
övningar är maximalt vad som hinns med utöver uppvärmningslek och smålagsspel. 
 
Även fast vi vill träna vissa moment är barnens kreativitet allt och detta bör stimuleras. 
Tvåmål bör alltid avsluta träningspasset, helst i smålagsspel 3 mot 3 alt 4 mot 4. Detta för att stimulera 
till mycket delaktighet och bollkontakt. 
 
Det sociala samspelet mellan ledare och barn, barn och barn är mycket viktigt. Stressa därför inte med 
övningar för att hinna så mycket som möjligt. Ta er tid för att se grupp och barn. Ge mycket beröm och 
resonera med barnen om hur en bra kompis är.   

 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 

P/F 10 ÅR – 7:1 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

• Kvarterslag övergår till Årsgruppslag med en till tre träningsgrupper. 
Individanpassade / Nivåindelade träningar (delar av) 

• Rekommenderade träningsgrupper om 20-25 spelare, 2-4 tränare per 
grupp 

• Varje träningsgrupp spelar med två lag på olika nivåer i Sanktan 

• Säsongen varar 9,5 mån (uppehåll 15 dec – 15 jan och 30 jun – 8 aug) 
– Ordinarie fotbollssäsong 1 april – 15 okt 

– 15 okt- sista mars är vintersäsong då träning bedrivs (med undantag 
för Jul-uppehåll) 

• 2 ordinarie träningar per vecka  
– helst en gemensam träning med hela ÅG samtidigt- kräver fyra 

närvarande tränare 

– delar av de ordinarie träningarna kan individanpassas/nivå indelas 
beroende på hur gruppen/individens utveckling ser ut för stunden 

• En extra utvecklingsträning i veckan. Öppen för alla som tränar 2 
ordinarie pass i veckan. ÅBK-instruktörer. 

 
7:1 Utvecklingsträning är öppen för alla som dessutom tränar 2 ordinarie pass 
per vecka. Hålls av ÅBK-instruktörer – Vänder sig framförallt till spelare som 
”vill något extra med sin fotboll”. Individanpassad. 
 
3-4 spelare erbjuds också möjlighet att en gång i veckan träna med 7:2 (lämpliga 
spelare utses av huvudtränare för respektive ÅG). Ingen bör dock träna mer än 
totalt 3 gånger per vecka (+ 1 match per vecka). Spontanfotboll rekommenderas 
för de som vill ha mer fotboll. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 

10 år – Årsgruppsklass 7:1, Sju-manna S:t Erikscupen (observera att detta följer 
kronologisk ålder – faktisk biologisk ålder kan göra att man måste snegla även på 
åldersklasser ovan och under) 
 

Organisation: Klubben förespråkar träningsgrupper på 20-25 spelare och 2-4 tränare. En sådan grupp 
bör delta med två lag på olika svårighetsnivåer i St Erikscupen. I god tid under vintern uppmanas 
respektive kvarterslag att söka samarbeten som möjliggör detta samarbete. 
 
Inriktning: Teknikträning/Spelförståelse, 2 ordinarie pass i veckan (+ en frivillig extra träning) – Låt 
barnen ”drillas” i all möjlig fotbollsteknik och spelförståelse 
(spelbred/speldjup/spelavstånd/passningsskugga), det är nu som de har störst inlärningsförmåga – 
Peppa barnen att spela fotboll med mycket inslag av utmaningar (individuella finter och dribblingar).  
 
Utbildningsnivå huvudtränare: BAS 1 Teknik eller Spelförståelse (Stockholmsfotbollsförbund i egen 
regi) 
 
Föreningsstöd: ÅBK 7-manna ansvarig 
 
Verktyg: Intern ÅBK-utbildning. Övningsbank på Internet – tränare registrerar sig och hittar övningar 
på www.ovningsbanken.svenskfotboll.se och www.s2s.net 
 
Moment 
Bollbehandling 

 In- och utsida samt sula – Öka tempot på de redan inlärda momenten  

 Stepp och lalla – Börja nu snurra runt bollen och driva bollen framåt, bakåt och i sidled  

 Sula – Öka tempot och snabbheten i både driv och riktningsförändringar  
 
Passning 

 Insida – Barnen ska kunna passa och rikta sina passar till varandra genom fotisättning av 
stödjeben i jämnhöjd med bollen riktad mot den punkt passningen ska slås, pendelrörelse och 
tillslag mitt på bollen i 90 graders vinkel så att bollen går rakt. I år ska de kunna passa i triangel 
med mottagning från ett håll och passa i annan riktning, detta för att anpassa sin kroppshållning i 
olika vinklar och riktningar. Avståndet bör också varieras. 

 Vrist – kunna slå n passning med sträckt vrist 

 Utsida – Barnen ska kunna slå passningar med båda fötternas utsida 
 
Barnen ska nu kunna passa bollen direkt och passa i vinklar/trianglar 
 
Mottagning 

 Sula – Barnen ska kunna ta emot bollen med båda fötternas sula genom att vinkla ner hälen med 
tån uppåt. Mottagningen görs alltid med andra foten än den som passningen ska slås med. 

 Insida – Barnen ska kunna ta emot bollen med båda fötternas insida och få bollen att stanna vid 
foten utan att bollen studsar ifrån dem. 

 Utsida - Barnen ska kunna ta emot bollen med båda fötternas utsida och få bollen att stanna vid 
foten utan att bollen studsar ifrån dem.  

 Ta emot / kontrollera bollen med olika kroppsdelar 
 
 
 
 
Medtagning 

 In- utsida - Barnen ska i låg hastighet kunna ta med sig bollen med bortre fot (0 höger fot när 
bollen kommer rån vänster och vice versa) mot fri yta när de får en passning utan att stå still och 
ta mot bollen. Bollen ska i möjligaste mån vara nära foten och inte studsa bort. 

http://www.ovningsbanken.svenskfotboll.se/
http://www.s2s.net/


 

 
 

Tillslag 

 Vrist – Rak och sned 

 Volley  
Skott 

 Grundteknik för skott på liggande boll lärs in 

 Öva på skott, liggande/rullande/mötande boll 
Finter 

 Passningsfint, och andra finter börjar läras in. Komplettera kroppsfint och överstegsfint 

 Vändningar / riktningsförflytningar med boll 

 Utmana en mot en, två mot en 
Nick 

 Barnen ska kunna nicka med pannan utan att blunda. Jobba med grundposition för balansen och 
börja med att få barnen att böja svanken och pendla överkroppen framåt och träffa bollen med 
pannan och träffa spelaren som kastat bollen.  

 
Löpning/fotarbete/koordination 

 Låt barnen genomföra olika löp/fotarbets/koordinationsövningar i en liggande stege 
 
Målvakt 

 Ska känna till och börja jobba med målvaktens nio grundtekniker: Greppteknik, 
Sidledsförflyttning, Fallteknik, Boxteknik, Upphoppsteknik, Mottagning, Passning, Utkast, 
Utspark. 

 Delta i spelet som sjunde spelare 
 
Försvarsspel 

 Förstå och kunna utföra utgångspositioner 

 Förstå hur och när motståndare ska pressas 

 Rätt sida om motståndare i försvarsspelet 
 
Knäkontroll 

 Balansövningar för att stärka knämuskulatur 
 
Teori 

 Spelförståelse 

 Speldjup. Spelbredd, Spelavstånd och Passningsskugga 

 7-mannaregler och spel - förståelse 

 Förståelse och vikt av ”bortre fot” och medtag / tillbakaspel 

 Förståelse för ”Felvänd” och ”Rättvänd” spelare 

 Spelarna ska förstå vad ett spelsystem är – tala hellre i bilder (diamanter, trianglar, kvadrater än 
sifferkombinationer (2-3-1. 1-3-2 osv.) 

 Väggspel 

 Bra beteende – spelare/ ledare 
 
 
Övningar 
Nu är det dags för att börja lägga in spelövningar. Spelförståelsen teoretiskt ska varvas in i den praktiska 
träningen för ökad speluppfattning, med och utan boll 
 
Även fast vi vill träna vissa moment är barnens kreativitet allt och detta bör stimuleras. 
 



 

 
 

Tvåmål bör alltid avsluta träningspasset, varva smålagsspel 3 mot 3 alt 4 mot 4, med 7-mannaspel. 
Stimulera till mycket delaktighet och bollkontakt. Introducera speldjup och bredd i detta spel. 3-4 tillslag 
bör också prövas på. 
 
Individuellt anpassade stretching övningar genomförs efter träning och match (aldrig före). Leds alltid av 
tränare som genomgått Bas 1 Träningslära eller motsvarande. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 

P/F 11 ÅR – 7:2 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

• Årsgrupp med en till tre träningsgrupper.Individanpassade/Nivåindelade  
träningar 

• Rekommenderade träningsgrupper om 20-25 spelare, 2-4 tränare per  
grupp 

• Ett gemensamt Årsgruppslag spelar alltid i högsta möjliga serie i Sanktan 
(inget ”fast lag” öppet för alla som har hög träningsnivå och är mogen för 
motstånd på denna nivå). Tränare för detta lag utses av 
Fotbollskommittén (bör ha gått klart Bas1). Övriga lag inom Årsgruppen 
spelar i serie som motsvarar utvecklingsnivå på gruppen. 

• Säsongen varar 9,5 mån (uppehåll 15 dec – 15 jan och 30 jun – 8 aug) 
– Ordinarie fotbollssäsong 1 april – 15 okt 

– 15 okt - sista mars är vintersäsong då träning bedrivs (med 
undantag för Jul-uppehåll) 

• 2-3 ordinarie träningar per vecka  

– helst en gemensam träning med hela ÅG samtidigt- kräver fyra 
närvarande tränare 

– delar av de ordinarie träningarna ska individanpassas /nivå indelas 
beroende på hur gruppens / individens utveckling ser ut för 
stunden 

• En extra utvecklingsträning i veckan. Öppen för alla som tränar minst 2 
ordinarie pass i veckan. ÅBK-instruktörer. 

 
7:2 Utvecklingsträning är öppen för alla som dessutom tränar 2 ordinarie pass 
per vecka. Hålls av ÅBK-instruktörer – Vänder sig framförallt till spelare som 
”vill något extra” med sin fotboll. 
 
3-4 spelare erbjuds dessutom möjlighet att en gång i veckan träna med 7:3 
(spelare utses av respektive huvudtränare). Totalt max tre träningar per vecka 
(+ 1 match). Spontanfotboll uppmuntras för de som vill spela mer. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 

11 år – Årsgruppsklass 7:2, Sju-manna S:t Erikscupen (observera att detta följer 
kronologisk ålder – faktisk biologisk ålder kan göra att man måste snegla även på 
åldersklasser ovan och under) 
 

Organisation: Klubben förespråkar träningsgrupper på 20-25 spelare och 2-4 tränare. Ett gemensamt 
Årsgruppslag erbjuds möjlighet att kunna delta i svår nivå och övriga lag från träningsgruppen i den nivå 
som passar gruppen. 
 
Inriktning: Teknikträning/Spelförståelse, 2 ordinarie pass i veckan (+ en frivillig extra träning) – Låt 
barnen ”drillas” i all möjlig fotbollsteknik och spelförståelse (spelbred/speldjup), det är nu som de har 
störst inlärningsförmåga – Peppa barnen att spela fotboll med inslag av individuella finter och 
dribblingar.  
Individuell spelaranalys görs och individuella utvecklingsmål sätts. 
 
Utbildningsnivå huvudtränare: Bas 1 klar (inkl. Målvakt och träningslära) 
 
Föreningsstöd: ÅBK 7-manna ansvarig 
 
Verktyg: Intern ÅBK-utbildning. Övningsbank på Internet – tränare registrerar sig och hittar övningar 
på www.ovningsbanken.svenskfotboll.se och www.s2s.net 
 
Moment 
Bollbehandling 

 In- och utsida samt sula – Öka tempot på de redan inlärda momenten  

 Driva boll med fart 

 Sula – Öka tempot och snabbheten i både driv och riktningsförändringar  

 Dribblingar och finter – Sul-, tvåfots-, överstegs, kropps-, skott-, pass 

 Vändningar /riktningsförflyttningar med boll 

 Utmana en mot en, två mot en 
 
Passning 

 Insida – Barnen ska kunna hantera olika avstånd, vinklar och hårdhet 

 Utsida – Barnen ska kunna hantera olika avstånd, vinklar och hårdhet 

 Vristpassning med sträckt vrist 

 Öva på väggspel 

 Långpass (cross) 
 
Barnen ska nu kunna behärska att passa bollen direkt och passa i vinklar/trianglar 
 
Mottagning 

 Sula – Barnen ska kunna ta emot bollen med båda fötternas sula genom att vinkla ner hälen med 
tån uppåt. Mottagningen görs alltid med andra foten än den som passningen ska slås med. 

 Insida – Barnen ska kunna ta emot bollen med båda fötternas insida och få bollen att stanna vid 
foten utan att bollen studsar ifrån dem. 

 Utsida - Barnen ska kunna ta emot bollen med båda fötternas utsida och få bollen att stanna vid 
foten utan att bollen studsar ifrån dem. 

 
 
 
Medtagning 

 In- utsida - Barnen ska kunna ta med sig bollen med bortre fot (= höger fot när bollen kommer 
från vänster och vice versa) när de får en passning utan att stå still och ta mot bollen. Bollen ska i 
möjligaste mån vara nära foten och inte studsa bort. 

http://www.ovningsbanken.svenskfotboll.se/
http://www.s2s.net/


 

 
 

Tillslag 

 Vrist – Rak och sned 

 Volley - Hel och halv 
Skott 

 Grundteknik för skott på liggande boll lärs in 

 Öva på skott, liggande/rullande/mötande boll 

 Introducera skruvade skott, insida/utsida 
Nick 

 Barnen ska kunna nicka med pannan utan att blunda. Jobba med grundposition för balansen och 
börja med att få barnen att böja svanken och pendla överkroppen framåt och träffa bollen med 
pannan och träffa spelaren som kastat bollen.  

Löpning/fotarbete/koordination 

 Låt barnen genomföra olika löp/fotarbets/koordinationsövningar i en liggande stege. 
Svårighetsgraden ökas succesivt. 

 Låga häckar introduceras 

 Hoppa hopprep 
Knäkontroll 

 Balansövningar för att stärka knämuskulatur 
Målvakt 

 Ska känna till och börja jobba med målvaktens nio grundtekniker: Greppteknik, 
Sidledsförflyttning, Fallteknik, Boxteknik, Upphoppsteknik, Mottagning, Passning, Utkast, 
Utspark. 

 Delta i spelet som sjunde spelare 

 Specialträning för de som vill bli målvakt introduceras 
Försvarsspel 

 Förstå och kunna utföra utgångspositioner 

 Förstå hur och när motståndare ska pressas 

 Agera som en enhet 

 Rätt sida om motståndare i försvarsspelet 
Teori  

 Spelarna ska förstå grundläggande teori (samt öva på), såsom, spelbredd, speldjup, spelavstånd, 
passningsskugga, press, täckning, understöd och markering 

 Bra beteende- spelare ledare 
 
 Övningar 
Nu är det dags för att fördjupa spelövningarna. Spelförståelsen teoretiskt ska varvas in i den praktiska 
träningen för ökad speluppfattning, med och utan boll. 
 
Tvåmål bör alltid avsluta träningspasset, helst i smålagsspel 3 mot 3 alt 4 mot 4. Detta för att stimulera 
till mycket delaktighet och bollkontakt. 
 
Stretcha efter träningspass och match – individanpassas – leds alltid av tränare som genomgått Bas 1 
Täningslära eller motsvarande. 

 

 
 
 
 



 

 
 

P/F 12 ÅR – 7:3 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
12 år – Årsgruppsklass 7:3 , 7-manna S:t Erikscupen (observera att detta följer 
kronologisk ålder – faktisk biologisk ålder kan göra att man måste snegla även på 
åldersklasser ovan och under) 
 
12 år – Årsgruppsklass 7:3, Sju-manna S:t Erikscupen (observera att detta följer 
kronologisk ålder – faktisk biologisk ålder kan göra att man måste snegla även på 
åldersklasser ovan och under) 

• Årsgrupp med en eller två träningsgrupper. Individanpassade / 
nivåindelade träningar. 

• Rekommenderade träningsgrupper om 20-25 spelare, 2-4 tränare 
per grupp 

• Ett gemensamt Årsgruppslag spelar alltid i högsta möjliga serie i 
Sanktan (inget ”fast lag” öppet för alla som har hög träningsnivå 
och är mogen för motstånd på denna nivå). Tränare för detta lag 
utses av Fotbollskommittén (bör ha gått igenom Bas 1). Övriga lag 
inom Årsgruppen spelar i serie som motsvarar utvecklingsnivå på 
gruppen. 

• Säsongen varar 9,5 mån (uppehåll 15 dec – 15 jan och 30 jun – 8 
aug) 

– Ordinarie fotbollssäsong 1 april – 15 okt 

– 15 okt- sista mars är vintersäsong då träning bedrivs (med 
undantag för Jul-uppehåll) 

• 2-3 ordinarie träningar per vecka  

– helst en gemensam träning med hela ÅG samtidigt- kräver fyra 
närvarande tränare 

– delar av de ordinarie träningarna kan nivå indelas beroende på 
hur gruppens utveckling ser ut för stunden 

• Säsongen avslutas med en ”prova på 9-manna cup” för spelare som 
under året deltagit regelbundet i de ordinarie träningarna - max två 
ÅBK-lag per ÅG) 

• En extra talangträning i veckan erbjuds till inbjudna spelare mot en 
kostnad. Inhyrda, externa instruktörer leder dessa träningar – 7 
veckor på våren och 7 veckor på hösten 

 
7:3 Talangträning är öppen för inbjudna spelare som utses av ÅBK mot en 
kostnad om 5oo kr per säsong. 
Utbildningsansvarig/Fotbollskommittén/aktuell Huvudtränare för 
Årsgruppslaget utser spelare att bjuda in. Hålls av externa, inhyrda instruktörer  
 
3-4 spelare erbjuds dessutom möjlighet att en gång i veckan träna med 9:1 
(spelare utses av huvudtränare). Totalt max tre-fyra träningar per vecka +1 
match. 
 



 

 
 

 
Organisation: Klubben förespråkar träningsgrupper på 20-25 spelare och 2-4 tränare. Målet är att ett 
Årsgruppslag ska kunna delta i svår nivå och övriga lag från träningsgruppen i den nivå som passar 
gruppen. 
Säsongen avslutas med deltagande i en ”prova på cup 9-manna”. ÅBK deltar med ett till två lag med 
mixade spelare som deltagit frekvent i träningarna under året. 
 
Inriktning: Teknikträning/Spelförståelse, 2-3 ordinarie pass i veckan (+ en talangträning för inbjudna 
spelare) – 9/11-mannaförberedelser – Låt barnen förstå övergången från 7-manna till 9/11-manna och 
förstå skillnaden mellan att spela 7-manna och 9/ 11-manna 
Individuell spelaranalys görs och individuella utvecklingsmål sätts. 
 
Inriktning: 9/11-mannaförberedelser – Låt barnen förstå skillnaden mellan att spela 7-manna och 9/11-
manna 
 
Utbildningsnivå huvudtränare: Påbörjat Bas 2 utbildning 
 
Föreningsstöd: ÅBK 7-manna ansvarig 
 
Verktyg: Intern ÅBK-utbildning. Övningsbank på Internet – tränare registrerar sig och hittar övningar 
på www.ovningsbanken.svenskfotboll.se och www.s2s.net 
 
Moment 
Snabbhet 

 Tanke 

 Tillslag 

 Förflyttningar med och utan boll 

 Vändningar / riktningsförflyttningar med boll 

 Utmana en mot en, två mot en 
 
Alla moment och spelövningar ska nivåanpassat fokuseras på snabbhet med boll, utför moment men 
framför allt tanke i hastighet, allt ska gå snabbare för att få övertag i matchsituation. . Intensitet på 
träning i matchlika situationer 
 
Bollbehandling 

 In- och utsida samt sula – Öka tempot på de redan inlärda momenten  
sidled  

 Sula – Öka tempot och snabbheten i både driv och riktningsförändringar  

 Dribblingar och finter – Sul-, tvåfots-, överstegs, kropps-, skott-, pass 
Passning 

 Insida – Barnen ska kunna hantera olika avstånd, vinklar och hårdhet 

 Utsida – Barnen ska kunna hantera olika avstånd, vinklar och hårdhet 

 Väggspel 

 Långpass (cross) 
 
Barnen ska nu kunna behärska att passa bollen direkt och passa i vinklar/trianglar 
Mottagning 

 Insida – Barnen ska kunna ta emot bollen med båda fötternas insida och få bollen att stanna vid 
foten utan att bollen studsar ifrån dem. 

 Utsida - Barnen ska kunna ta emot bollen med båda fötternas utsida och få bollen att stanna vid 
foten utan att bollen studsar ifrån dem.  

 Ta emot och kontrollera boll med lika kroppsdelar 
 

http://www.ovningsbanken.svenskfotboll.se/
http://www.s2s.net/


 

 
 

Barnen ska kunna ta emot bollen med den bortre foten. 
 
Medtagning 

 In- utsida - Barnen ska i l hög hastighet kunna ta med sig bollen med bortre fot (= ta emot med 
höger fot om bollen kommer från vänster och vice versa) när de får en passning utan att stå still 
och ta mot bollen. Bollen ska i möjligaste mån vara nära foten och inte studsa bort. 

Tillslag 

 Vrist – Rak och sned 

 Volley - Hel och halv 
Skott 

 Grundteknik för skott på liggande boll lärs in 

 Öva på skott, liggande/rullande/mötande boll 

 Introducera skruvade skott, insida/utsida 
Avslut 

 Grundläggande kunskap om att söka avslutsytor vid inlägg 

 Inläggsövningar 

 Skjut för att göra mål 
Nick 

 Barnen ska kunna nicka med pannan utan att blunda. Jobba med grundposition för balansen och 
börja med att få barnen att böja svanken och pendla överkroppen framåt och träffa bollen med 
pannan och träffa spelaren som kastat bollen.  

 Hoppa och nicka 

 Styra nicken 

 Träffpunkt på bollen 
 
Löpning/fotarbete/koordination 

 Låt barnen genomföra olika löp/fotarbets/koordinationsövningar i en liggande stege. 
Svårighetsgraden ökas succesivt. 

 Låga häckar introduceras 

 Hoppa hopprep 
 
Spänstträning 

 Enklare spänstövningar introduceras 
 
Knäkontroll 

 Balansövningar för att stärka knämuskulatur 
Målvakt 

 Ska kunna och jobba med målvaktens nio grundtekniker: Greppteknik, Sidledsförflyttning, 
Fallteknik, Boxteknik, Upphoppsteknik, Mottagning, Passning, Utkast, Utspark. 

 Delta i spelet som sjunde spelare 

 Specialträning för de som vil bli målvakt  
Försvarsspel 

 Förstå och kunna utföra utgångspositioner 

 Förstå hur och när motståndare ska pressas 

 Agera som en enhet 

 Rätt sida om motståndare i försvarsspelet 
 

Teori  

 Spelarna ska förstå grundläggande teori (samt öva på), såsom, spelbredd, speldjup, spelavstånd, 
passningsskugga, press, täckning, understöd och markering 

 Rättvänd / felvänd spelare – alternativa lösningar 

 Offsideregeln 



 

 
 

 Bra beteende – spelare - ledare 
 
Övningar 
Spelförståelsen teoretiskt ska varvas in i den praktiska träningen för ökad speluppfattning, med och utan 
boll. 
Stretcha efter träningspass och match. Individanpassas efter behov. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 

P/F 12 ÅR – 9:1 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

• Årsgrupp med en eller två träningsgrupper. Individanpassade / 
nivåindelade träningar. 

• Rekommenderade träningsgrupper om 20-22 spelare, 2-4 tränare 
per grupp 

• Ett gemensamt Årsgruppslag spelar alltid i högsta möjliga serie i 
Sanktan. Tränare för detta lag utses av Fotbollskommittén (bör ha 
gått igenom Bas 1). Övriga lag inom Årsgruppen spelar i serie som 
motsvarar utvecklingsnivå på gruppen. 

• Säsongen varar 9,5 mån (uppehåll 15 dec – 15 jan och 30 jun – 8 
aug) 

– Ordinarie fotbollssäsong 1 april – 15 okt 

– 15 okt- sista mars är vintersäsong då träning bedrivs (med 
undantag för Jul-uppehåll) 

• 2-3 ordinarie träningar per vecka  

– helst en gemensam träning med hela ÅG samtidigt- kräver fyra 
närvarande tränare 

– delar av de ordinarie träningarna kan nivå indelas beroende på 
hur gruppens utveckling ser ut för stunden 

• Säsongen avslutas med en ”prova på 9-manna cup” för spelare som 
under året deltagit regelbundet i de ordinarie träningarna - max två 
ÅBK-lag per ÅG) 

• En extra talangträning i veckan erbjuds till inbjudna spelare mot en 
kostnad. Inhyrda, externa instruktörer leder dessa träningar – 7 
veckor på våren och 7 veckor på hösten 

 
9:1 Talangträning är öppen för inbjudna spelare som utses av ÅBK mot en 
extra kostnad. Utbildningsansvarig/Fotbollskommittén/aktuell Huvudtränare 
för Årsgruppslaget utser spelare att bjuda in. Hålls av externa, inhyrda 
instruktörer  
 
3-4 spelare erbjuds dessutom möjlighet att en gång i veckan träna med 9:1 
(spelare utses av huvudtränare). Totalt max tre-fyra träningar per vecka +1 
match. 
 



 

 
 

12 år – Årsgruppsklass 9:1, Nio-manna S:t Erikscupen (observera att detta följer 
kronologisk ålder – faktisk biologisk ålder kan göra att man måste snegla även på 
åldersklasser ovan och under) 
 
Organisation: Klubben förespråkar träningsgrupper på 20-25 spelare och 2-4 tränare. Målet är att ett 
Årsgruppslag ska kunna delta i svår nivå och övriga lag från träningsgruppen i den nivå som passar 
gruppen. 
Säsongen avslutas med deltagande i en ”prova på cup 9-manna”. ÅBK deltar med ett till två lag med 
mixade spelare som deltagit frekvent i träningarna under året. 
 
Inriktning: Teknikträning/Spelförståelse, 2-3 ordinarie pass i veckan (+ en talangträning för inbjudna 
spelare) – Låt barnen förstå övergången från 7-manna till 9-manna och förstå skillnaden mellan att spela 
7-manna och 9-manna 
Individuell spelaranalys görs och individuella utvecklingsmål sätts. 
 
Inriktning:  Låt barnen förstå skillnaden mellan att spela 7-manna och 9-manna 
 
Utbildningsnivå huvudtränare: Påbörjat Bas 2 utbildning 
 
Föreningsstöd: ÅBK 9/11-manna ansvarig 
 
Verktyg: Intern ÅBK-utbildning. Övningsbank på Internet – tränare registrerar sig och hittar övningar 
på www.ovningsbanken.svenskfotboll.se och www.s2s.net 
 
Moment 
Snabbhet 

 Tanke 

 Tillslag 

 Förflyttningar med och utan boll 

 Vändningar / riktningsförflyttningar med boll 

 Utmana en mot en, två mot en 
 
Alla moment och spelövningar ska nivåanpassat fokuseras på snabbhet med boll, utför moment men 
framför allt tanke i hastighet, allt ska gå snabbare för att få övertag i matchsituation. . Intensitet på 
träning i matchlika situationer 
 
Bollbehandling 

 In- och utsida samt sula – Öka tempot på de redan inlärda momenten  
sidled  

 Sula – Öka tempot och snabbheten i både driv och riktningsförändringar  

 Dribblingar och finter – Sul-, tvåfots-, överstegs, kropps-, skott-, pass 
Passning 

 Insida – Barnen ska kunna hantera olika avstånd, vinklar och hårdhet 

 Utsida – Barnen ska kunna hantera olika avstånd, vinklar och hårdhet 

 Väggspel 

 Långpass (cross) 
 
 
 
Barnen ska nu kunna behärska att passa bollen direkt och passa i vinklar/trianglar 
Mottagning 

 Insida – Barnen ska kunna ta emot bollen med båda fötternas insida och få bollen att stanna vid 
foten utan att bollen studsar ifrån dem. 

http://www.ovningsbanken.svenskfotboll.se/
http://www.s2s.net/


 

 
 

 Utsida - Barnen ska kunna ta emot bollen med båda fötternas utsida och få bollen att stanna vid 
foten utan att bollen studsar ifrån dem.  

 Ta emot och kontrollera boll med lika kroppsdelar 
 
Barnen ska kunna ta emot bollen med den bortre foten. 
 
Medtagning 

 In- utsida - Barnen ska i l hög hastighet kunna ta med sig bollen med bortre fot (= ta emot med 
höger fot om bollen kommer från vänster och vice versa) när de får en passning utan att stå still 
och ta mot bollen. Bollen ska i möjligaste mån vara nära foten och inte studsa bort. 

Tillslag 

 Vrist – Rak och sned 

 Volley - Hel och halv 
Skott 

 Grundteknik för skott på liggande boll lärs in 

 Öva på skott, liggande/rullande/mötande boll 

 Introducera skruvade skott, insida/utsida 
Avslut 

 Grundläggande kunskap om att söka avslutsytor vid inlägg 

 Inläggsövningar 

 Skjut för att göra mål 
Nick 

 Barnen ska kunna nicka med pannan utan att blunda. Jobba med grundposition för balansen och 
börja med att få barnen att böja svanken och pendla överkroppen framåt och träffa bollen med 
pannan och träffa spelaren som kastat bollen.  

 Hoppa och nicka 

 Styra nicken 

 Träffpunkt på bollen 
 
Löpning/fotarbete/koordination 

 Låt barnen genomföra olika löp/fotarbets/koordinationsövningar i en liggande stege. 
Svårighetsgraden ökas succesivt. 

 Låga häckar introduceras 

 Hoppa hopprep 
 
Spänstträning 

 Enklare spänstövningar introduceras 
 
Knäkontroll 

 Balansövningar för att stärka knämuskulatur 
Målvakt 

 Ska kunna och jobba med målvaktens nio grundtekniker: Greppteknik, Sidledsförflyttning, 
Fallteknik, Boxteknik, Upphoppsteknik, Mottagning, Passning, Utkast, Utspark. 

 Delta i spelet som sjunde spelare 

 Specialträning för de som vil bli målvakt  
 
Försvarsspel 

 Förstå och kunna utföra utgångspositioner 

 Förstå hur och när motståndare ska pressas 

 Agera som en enhet 

 Rätt sida om motståndare i försvarsspelet 

 Förstå och spela efter offsideregeln 



 

 
 

 
Teori  

 Spelarna ska förstå grundläggande teori (samt öva på), såsom, spelbredd, speldjup, spelavstånd, 
passningsskugga, press, täckning, understöd och markering 

 Rättvänd / felvänd spelare – alternativa lösningar 

 Offsideregeln 

 Bra beteende – spelare - ledare 
 
Övningar 
Spelförståelsen teoretiskt ska varvas in i den praktiska träningen för ökad speluppfattning, med och utan 
boll. 
Stretcha efter träningspass och match. Individanpassas efter behov. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 

P/F 13 ÅR – 9:2 

• Årsgrupp med en gemensam träningsgrupp. 25-40 spelare, 3-5 
tränare. Individanpassade / Nivåindelade träningar. 

• Ett Årsgruppslag spelar alltid i högsta möjliga serie i Sanktan (inget 
”fast lag” öppet för alla som har hög träningsnivå och är mogen för 
motstånd på denna nivå). Tränare för detta lag utses av 
Fotbollskommittén (måste ha genomgått Bas 1). Övriga lag inom 
Årsgruppen spelar i serie som motsvarar utvecklingsnivå på 
gruppen. 

• Säsongen varar 10 mån (uppehåll 15 dec – 15 jan och 30 jun – 25 
jul) 

– Ordinarie fotbollssäsong 1 april – 15 okt 

– 15 okt - sista mars är vintersäsong då träning bedrivs (med 
undantag för Juluppehåll) 

• 2-3 ordinarie träningar per vecka  

• En extra talangträning i veckan erbjuds till inbjudna spelare mot en 
kostnad. Inhyrda, externa instruktörer leder dessa träningar – 7 
veckor på våren och 7 veckor på hösten 
 

9:2 Talangträning är öppen för inbjudna spelare som utses av ÅBK mot en 
extra kostnad.  
Utbildningsansvarig/Fotbollskommittén/aktuell Huvudtränare utser spelare 
att bjuda in. Hålls av externa, inhyrda instruktörer. 
 
3-4 spelare erbjuds dessutom möjlighet att en gång i veckan träna med 11:1 
(spelare utses av huvudtränare), samt att delta i matcher där så bedöms 
lämpligt. 
 
Max 3-4 träningar per vecka (+ 1 match). 
 
 
 
 
 
 
 
13 år – Utvecklingsklass 9:2, Nio-manna S:t Erikscupen (observera att detta följer 
kronologisk ålder – faktisk biologisk ålder kan göra att man måste snegla även på 
åldersklasser ovan och under) 
 
Organisation: Klubben förespråkar en träningsgrupp på 25-40 spelare och 3-5 tränare, Målet är att ett 
Årsgruppslag ska delta i minst Div. 3 och övriga lag från träningsgruppen i den nivå som passar gruppen.  



 

 
 

 
Inriktning: Teknikträning/Spelförståelse, 2-3 ordinarie pass i veckan (+ en extraträning för talanger  - 
bedöms av neutral, fotbollskunnig ledare – endast inbjudna spelare mot kostnad) – 11-
mannaförberedelser – Låt barnen förstå övergången 11-manna och förstå skillnaden i spelform. 
Individuell spelaranalys görs och individuella utvecklingsmål sätts. 
 
Utbildningskrav huvudtränare: Påbörjat Bas 2 (Svenska Fotbollsförbundet) 
 
Föreningsstöd: ÅBK 9/11-manna ansvarig 
 
Verktyg: Intern ÅBK-utbildning. Övningsbank på Internet – tränare registrerar sig och hittar övningar 
på www.ovningsbanken.svenskfotboll.se och www.s2s.net 
 
Moment 
Snabbhet 

 Tanke 

 Tillslag 

 Fasta situationer 

 Förflyttningar med och utan boll 

 Vändningar / riktningsförflytningar med boll 

 Utmana en mot en, två mot en 
 
Alla moment och spelövningar ska nivåanpassat fokuseras på snabbhet, utför moment men framför allt 
tanke i hastighet, allt ska gå snabbare för att få övertag i matchsituation. . Intensitet på träning i 
matchlika situationer 
 
Bollbehandling 

 In- och utsida samt sula – Öka tempot på de redan inlärda momenten  

 Stepp och lalla – snurra runt bollen och driva bollen framåt, bakåt och i sidled  

 Sula – Öka tempot och snabbheten i både driv och riktningsförändringar  

 Dribblingar och finter – Sul-, tvåfots-, överstegs, kropps-, skott-, pass 
Passning 

 Insida – Barnen ska kunna hantera olika avstånd, vinklar och hårdhet 

 Utsida – Barnen ska kunna hantera olika avstånd, vinklar och hårdhet 

 Vristpassning med sträckt vrist 

 Väggspel 

 Långpass (cross) 
 
Barnen ska nu kunna behärska att passa bollen direkt och passa i vinklar/trianglar/diamanter 
 
Mottagning 

 Insida – Barnen ska kunna ta emot bollen med båda fötternas insida och få bollen att stanna vid 
foten utan att bollen studsar ifrån dem. 

 Utsida - Barnen ska kunna ta emot bollen med båda fötternas utsida och få bollen att stanna vid 
foten utan att bollen studsar ifrån dem.  

 Ta emot och kontrollera boll med lika kroppsdelar 
 
Barnen ska kunna ta emot bollen med den bortre foten. 
 
Medtagning 

 In- utsida - Barnen ska i hög hastighet kunna ta med sig bollen med bortre fot (= tas emot med 
höger fot om bollen kommer från vänster och vice versa) när de får en passning utan att stå still 
och ta mot bollen. Bollen ska i möjligaste mån vara nära foten och inte studsa bort. 

http://www.ovningsbanken.svenskfotboll.se/
http://www.s2s.net/


 

 
 

Tillslag 

 Vrist – Rak och sned 

 Volley - Hel och halv 
Skott 

 Grundteknik för skott på liggande boll lärs in 

 Öva på skott, liggande/rullande/mötande boll 

 Öva på skruvade skott, insida/utsida 
Avslut 

 Grundläggande kunskap om att söka avslutsytor vid inlägg 

 Skjut för att göra mål 

 Inläggsövningar 
Nick 

 Barnen ska kunna nicka med pannan utan att blunda. Jobba med grundposition för balansen och 
börja med att få barnen att böja svanken och pendla överkroppen framåt och träffa bollen med 
pannan och träffa spelaren som kastat bollen.  

 Hoppa och nicka 

 Styra nicken 

 Träffpunkt på bollen 
 
Löpning/fotarbete/koordination 

 Låt barnen genomföra olika löp/fotarbets/koordinationsövningar i en liggande stege. 
Svårighetsgraden ökas succesivt. 

 Låga häckar introduceras 

 Hoppa hopprep 
 
Spänstträning  - styrketräning 

 Enklare spänstövningar introduceras 

 Enklare, fotbollsanpassad styrketräning introduceras 
 
Konditionsträning 

 Intervallträning på plan (helst med boll) introduceras 
 
Försvarsspel 

 Samverkan målvakt / försvar /lagdelar 

 Zonspel - markeringsspel 

 Vänd rätt sida till 

 Styr motståndare mot kant / sämsta fot 
 
Knäkontroll 

 Balansövningar för att stärka knämuskulatur 
 
Målvakt 

 Ska kunna och jobba med målvaktens nio grundtekniker: Greppteknik, Sidledsförflyttning, 
Fallteknik, Boxteknik, Upphoppsteknik, Mottagning, Passning, Utkast, Utspark. 

 Delta i spelet som nionde spelare 

 Specialträning för målvakter  
 
Teori  

 Spelarna ska förstå grundläggande teori (samt öva på), såsom, spelbredd, speldjup, spelavstånd, 
passningsskugga, press, täckning, understöd och markering 

 Offsideregeln 



 

 
 

 Löpvägar 

 ”Sila snacket” – spelare och ledare 

 Domarkurs obligatorisk 
 
 
Övningar 
Nu är det dags för att börja lägga in mer avancerade spelövningar. Spelförståelsen teoretiskt ska varvas in 
i den praktiska träningen för ökad speluppfattning, med och utan boll 
Spelarna ska allt mer få möjligheten att utveckla sig själva utifrån de positioner de spelar på utifrån de 
moment som är extra viktiga att slipa på. Träningarna bör delas upp i isolerade och funktionella övningar 
i del- och helhetsmetod. Stretcha efter träningspass och match - individanpassas 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 

P/F 14 ÅR – 11:1 
• Årsgrupp med en gemensam träningsgrupp. 25-40 spelare, 3-5 

tränare. Nivåindelade träningar 

• Ett Årsgruppslag spelar alltid i högsta möjliga serie i Sanktan (inget 
”fast lag” öppet för alla som har hög träningsnivå och är mogen för 
motstånd på denna nivå). Tränare för detta lag utses av 
Fotbollskommittén (måste ha genomgåt Bas 1). Övriga lag inom 
Årsgruppen spelar i serie som motsvarar utvecklingsnivå på 
gruppen. 

• Säsongen varar 10 mån (uppehåll 15 dec – 15 jan och 30 jun – 25 
jul) 

– Ordinarie fotbollssäsong 1 april – 15 okt 

– 15 okt - sista mars är vintersäsong då träning bedrivs (med 
undantag för uppehåll) 

• 3 ordinarie träningar per vecka  

• En extra talangträning i veckan erbjuds till inbjudna spelare mot en 
kostnad. Inhyrda, externa instruktörer leder dessa träningar – 7 
veckor på våren och 7 veckor på hösten. 
 

11:1 Talangträning är öppen för inbjudna spelare som utses av ÅBK mot en 
kostnad om 500 kr per säsong. 
Utbildningsansvarig/Fotbollskommittén/aktuell Huvudtränare utser spelare 
att bjuda in. Hålls av externa, inhyrda instruktörer. Denna träning kan vid 
behov samköras med annan årsgrupp.  
 
3-4 spelare erbjuds dessutom möjlighet att en gång i veckan träna med 11:2 
(spelare utses av huvudtränare), samt att delta i matcher där så bedöms 
lämpligt. 
 
Max 3-4 träningar per vecka (+ 1 match) 
 
 
 
 
 

 
 
 
14 år – Utvecklingsklass 11:1, Elva-manna S:t Erikscupen (observera att detta följer 
kronologisk ålder – faktisk biologisk ålder kan göra att man måste snegla även på 
åldersklasser ovan och under) 
 



 

 
 

Organisation: Kubben förespråkar träningsgrupper på 25-40 spelare med 3-5 tränare. Målet är att ett 
Årsgruppslag ska delta i Div. 2 och övriga lag från träningsgruppen i den nivå som passar gruppen.  
 
Inriktning: Teknikträning/Spelförståelse/Snabbhet/Styrka, 2-3 ordinarie pass i veckan + en 
extraträning för talanger (bedöms av neutral, fotbollskunnig ledare / Fotbollskommittén – endast 
inbjudna spelare mot kostnad) 
Individuell spelaranalys görs och individuella utvecklingsmål sätts. 
 
Utbildningsnivå huvudtränare: Fortsatt Bas 2 (Svenska Fotbollsförbundet) 
 
Föreningsstöd: ÅBK 9/11-manna ansvarig 
 
Verktyg: Intern ÅBK-utbildning. Övningsbank på Internet – tränare registrerar sig och hittar övningar 
på www.ovningsbanken.svenskfotboll.se och www.s2s.net 
 
Moment 
Snabbhet 

 Tanke 

 Tillslag 

 Fasta situationer 

 Förflyttningar med och utan boll 

 Vändningar / riktningsförflyttningar med boll 

 Utmana en mot en, två mot en 
 
Alla moment och spelövningar ska nivåanpassats och fokuseras på snabbhet, utför moment men framför 
allt tanke i hastighet, allt ska gå snabbare för att få övertag i matchsituation. Intensitet på träning i 
matchlika situationer 
 
Bollbehandling 

 In- och utsida samt sula – Öka tempot på de redan inlärda momenten  

 Stepp och lalla – Snurra runt bollen och driva bollen framåt, bakåt och i sidled  

 Sula – Öka tempot och snabbheten i både driv och riktningsförändringar  

 Dribblingar och finter – Sul-, tvåfots-, överstegs, kropps-, skott-, pass 
Passning 

 Insida – Barnen ska kunna hantera olika avstånd, vinklar och hårdhet 

 Utsida – Barnen ska kunna hantera olika avstånd, vinklar och hårdhet 

 Vristpass med sträckt vrist 

 Väggpass 

 Långpass (cross) 
 
Barnen ska nu kunna behärska att passa bollen direkt och passa i vinklar/trianglar/diamanter 
 
Mottagning 

 Sula – Barnen ska kunna ta emot bollen med båda fötternas sula genom att vinkla ner hälen med 
tån uppåt. Mottagningen görs alltid med andra foten än den som passningen ska slås med. 

 Insida – Barnen ska kunna ta emot bollen med båda fötternas insida och få bollen att stanna vid 
foten utan att bollen studsar ifrån dem. 

 Utsida - Barnen ska kunna ta emot bollen med båda fötternas utsida och få bollen att stanna vid 
foten utan att bollen studsar ifrån dem.  

 Ta emot och kontrollera boll med lika kroppsdelar 
 
Barnen ska kunna ta emot bollen med den bortre foten. 
 

http://www.ovningsbanken.svenskfotboll.se/
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Medtagning 

 In- utsida - Barnen ska i hög hastighet kunna ta med sig bollen med bortre fot (= höger fot när 
bollen kommer från vänster och vice versa) när de får en passning utan att stå still och ta mot 
bollen. Bollen ska i möjligaste mån vara nära foten och inte studsa bort. 

Tillslag 

 Vrist – Rak och sned 

 Volley - Hel och halv 
Skott 

 Grundteknik för skott på liggande boll  

 Öva på skott, liggande/rullande/mötande boll 

 Öva på skruvade skott, insida/utsida 

 Frisparkar 
Avslut 

 Grundläggande kunskap om att söka avslutsytor vid inlägg 

 Skjut för att göra mål 

 Inläggsövningar 
Nick 

 Barnen ska kunna nicka med pannan utan att blunda. Jobba med grundposition för balansen och 
börja med att få barnen att böja svanken och pendla överkroppen framåt och träffa bollen med 
pannan och träffa spelaren som kastat bollen.  

 Hoppa och nicka 

 Styra nicken 

 Träffpunkt på bollen 

 Försvarsnick 
 
Spel utan boll 

 Träna på olika typer av löpvägar – sök fria ytor 
 
Löpning/fotarbete/koordination 

 Låt barnen genomföra olika löp/fotarbets/koordinationsövningar i en liggande stege. 
Svårighetsgraden ökas succesivt. 

 Häcklöpningar 

 Hoppa hopprep 
 
Spänstträning  - styrketräning 

 Olika spänstövningar  

 Fotbollsanpassad styrketräning  
 
 
 
Konditionsträning 

 Intervallträning på plan (helst med boll) bedrivs 

 Fotbollsanpassad konditionsträning (syreupptagning och mjölksyra) 
 
Knäkontroll 

 Balansövningar för att stärka knämuskulatur 
 
Försvarsspel 

 Samverkan målvakt / försvar /lagdelar 

 Zonspel - markeringsspel 

 Vänd rätt sida till 

 Styr motståndare mot kant / sämsta fot 



 

 
 

 
Målvakt 

 Ska kunna och jobba med målvaktens nio grundtekniker: Greppteknik, Sidledsförflyttning, 
Fallteknik, Boxteknik, Upphoppsteknik, Mottagning, Passning, Utkast, Utspark. 

 Delta i spelet som elfte spelare 

 Specialträning för målvakter 
 
Teori  

 Spelarna ska förstå grundläggande teori (samt öva på), såsom, spelbredd, speldjup, spelavstånd, 
passningsskugga, press, täckning, understöd och markering 

 Offsideregeln 

 Löpvägar 

 ”Sila snacket” – spelare och ledare 
 
Övningar 
Fortsätt med allt mer avancerade spelövningar. Spelförståelsen teoretiskt ska varvas in i den praktiska 
träningen för ökad speluppfattning, med och utan boll 
 
Spelarna ska allt mer få möjligheten att utveckla sig själva utifrån de positioner de spelar på utifrån de 
moment som är extra viktiga att slipa på.  
 
Träningarna bör delas upp i isolerade och funktionella övningar i del- och helhetsmetod. 
 
Stretcha efter träningspass och match - individanpassas 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 

P/F 15 ÅR – 11:2 
• Årsgrupp med en gemensam träningsgrupp. 25-40 spelare, 3-5 

tränare. Individanpassade / Nivåindelade träningar. 

• Ett Årsgruppslag spelar alltid i högsta möjliga serie i Sanktan (inget 
”fast lag” öppet för alla som har hög träningsnivå och är mogen för 
motstånd på denna nivå). Tränare för detta lag utses av 
Fotbollskommittén (måste hat genomgåttt Bas 1) Övriga lag inom 
Årsgruppen spelar i serie som motsvarar utvecklingsnivå på 
gruppen. 

• Säsongen varar 10 mån (uppehåll 15 dec – 15 jan och 30 jun – 25 
jul) 

– Ordinarie fotbollssäsong 1 april – 15 okt 

– 15 okt - sista mars är vintersäsong då träning bedrivs (med 

externa instruktörer undantag för Juluppehåll) 

• 3 ordinarie träningar per vecka  

• En extra talangträning i veckan erbjuds till inbjudna spelare mot en 
kostnad. Inhyrda, leder dessa träningar – 7 veckor på våren och 7 
veckor på hösten 

 
11:2 Talangträning är öppen för inbjudna spelare som utses av ÅBK mot en 
kostnad om 500 kr per säsong. 
Utbildningsansvarig/Fotbollskommittén/aktuell Huvudtränare utser spelare 
att bjuda in. Hålls av externa, inhyrda instruktörer. Denna träning kan vid 
behov samköras med annan årsgrupp.   
 
3-4 spelare erbjuds dessutom möjlighet att en gång i veckan träna med 
Juniorlag (spelare utses av huvudtränare), samt att delta i matcher där så 
bedöms lämpligt. I förekommande fall kan Årsgrupp 15 år ingå i samma 
träningsgrupp som Juniorlaget. 
 
Max 4 träningar per vecka (+ 1-2 matcher). 
 
 
 
 
 
 
 
 

15 år – Avslutningsklass 11:2, Elva-manna S:t Erikscupen (observera att detta följer 
kronologisk ålder – faktisk biologisk ålder kan göra att man måste snegla även på 
åldersklasser ovan och under) 
 



 

 
 

Organisation: Klubben förespråkar träningsgrupper på 25-40 spelare med 3-5 tränare. Målet är att ett 
Årsgruppslag ska delta i Div. 2 och övriga lag från träningsgruppen i den nivå som passar gruppen. 
 
Inriktning: Teknikträning/Spelförståelse/Snabbhet/Styrka, 3 ordinarie pass i veckan + en extraträning 
för talanger (bedöms av neutral, fotbollskunnig ledare – endast inbjudna spelare mot kostnad) 
Individuell spelaranalys görs och individuella utvecklingsmål sätts. 
 
Utbildningsnivå Huvudtränare: Avsluta Bas 2, ej diplomkurs (Svenska Fotbollsförbundet) 
 
Föreningsstöd: ÅBK 9/11-manna ansvarig 
 
Verktyg: Intern ÅBK-utbildning. Övningsbank på Internet – tränare registrerar sig och hittar övningar 
på www.ovningsbanken.svenskfotboll.se och www.s2s.net 
 
Moment 
Snabbhet 

 Tanke 

 Tillslag 

 Fasta situationer 

 Förflyttningar med och utan boll 
 
Alla moment och spelövningar ska nivåanpassas och fokuseras på snabbhet, utför moment men framför 
allt tanke i hastighet, allt ska gå snabbare för att få övertag i matchsituation 
 
Bollbehandling 

 In- och utsida samt sula – Öka tempot på de redan inlärda momenten  

 Stepp och lalla – Snurra runt bollen och driva bollen framåt, bakåt och i sidled  

 Sula – Öka tempot och snabbheten i både driv och riktningsförändringar  

 Dribblingar och finter – Sul-, tvåfots-, överstegs, kropps-, skott-, pass 
Passning 

 Insida – Barnen ska kunna hantera olika avstånd, vinklar och hårdhet 

 Utsida – Barnen ska kunna hantera olika avstånd, vinklar och hårdhet 

 Väggspel 

 Långpass (cross) 
 
Barnen ska nu kunna behärska att passa bollen direkt och passa i vinklar/trianglar/diamanter 
 
Mottagning 

 Sula – Barnen ska kunna ta emot bollen med båda fötternas sula genom att vinkla ner hälen med 
tån uppåt. Mottagningen görs alltid med andra foten än den som passningen ska slås med. 

 Insida – Barnen ska kunna ta emot bollen med båda fötternas insida och få bollen att stanna vid 
foten utan att bollen studsar ifrån dem. 

 Utsida - Barnen ska kunna ta emot bollen med båda fötternas utsida och få bollen att stanna vid 
foten utan att bollen studsar ifrån dem.  

 Ta emot och kontrollera boll med olika kroppsdelar 
 
Barnen ska kunna ta emot bollen med den bortre foten. 
 
Medtagning 

 In- utsida - Barnen ska i hög hastighet kunna ta med sig bollen med bortre fot (= tas emot med 
höger fot om bollen kommer från vänster och vice versa) när de får en passning utan att stå still 
och ta mot bollen. Bollen ska i möjligaste mån vara nära foten och inte studsa bort. 
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Tillslag 

 Vrist – Rak och sned 

 Volley - Hel och halv 
 
Skott 

 Grundteknik för skott på liggande boll lärs in 

 Kunna skott, liggande/rullande/mötande boll 

 Kunna skruvade skott, insida/utsida 

 Fiparkar 
 

Avslut 

 Grundläggande kunskap om att söka avslutsytor vid inlägg 

 Skjut för att göra mål 

 Inläggsövningar 
 

Nick 

 Barnen ska kunna nicka med pannan utan att blunda. Jobba med grundposition för balansen och 
börja med att få barnen att böja svanken och pendla överkroppen framåt och träffa bollen med 
pannan och träffa spelaren som kastat bollen.  

 Hoppa och nicka 

 Styra nicken 

 Träffpunkt på bollen 

 Försvarsnick 
 
Spel utan boll 

 Träna på olika typer av löpvägar – sök fria ytor 
 
Löpning/fotarbete/koordination 

 Låt barnen genomföra olika löp/fotarbets/koordinationsövningar i en liggande stege. 
Svårighetsgraden ökas succesivt. 

 Häcklöpningar 

 Hoppa hopprep 
 
Spänstträning  - styrketräning 

 Olika spänstövningar  

 Fotbollsanpassad styrketräning  
 
 
 
 
 
Konditionsträning 

 Intervallträning på plan (helst med boll) bedrivs 

 Fotbollsanpassad konditionsträning (syreupptagning och mjölksyra) 
 
Knäkontroll 

 Balansövningar för att stärka knämuskulatur 
 
Försvarsspel 

 Samverkan målvakt / försvar /lagdelar 

 Zonspel - markeringsspel 

 Vänd rätt sida till 



 

 
 

 Styr motståndare mot kant / sämsta fot 
 
Målvakt 

 Ska kunna och jobba med målvaktens nio grundtekniker: Greppteknik, Sidledsförflyttning, 
Fallteknik, Boxteknik, Upphoppsteknik, Mottagning, Passning, Utkast, Utspark. 

 Delta i spelet som elfte spelare 

 Specialträning för målvakter 
 
Teori  

 Spelarna ska förstå grundläggande teori (samt öva på), såsom, spelbredd, speldjup, spelavstånd, 
passningsskugga, press, täckning, understöd och markering 

 Löpvägar 

 ”Sila snacket” – spelare och ledare 
 
Övningar 
Fortsätt med allt mer avancerade spelövningar. Spelförståelsen teoretiskt ska varvas in i den praktiska 
träningen för ökad speluppfattning, med och utan boll 
 
Spelarna ska allt mer få möjligheten att utveckla sig själva utifrån de positioner de spelar på utifrån de 
moment som är extra viktiga att slipa på.  
 
Träningarna bör delas upp i isolerade och funktionella övningar i del- och helhetsmetod. 
 
Stretcha efter träningspass och match – individanpassas. 
 
 

 

 
 
 


