
 

 Fotbollsträning 12-16 år, 90 minuter. 

 
 

Träningsupplägg: 

Fotbollsuppvärmning och förberedelseträning – Uppvärmningen är ett perfekt tillfälle att träna fysiska och tekniska färdigheter. Intensiteten i 

övningarnas stegras gradvis och träningens huvudtema bör finnas med som ett tydligt inslag. Kombinationen av bollmoment och fysiska grundkvaliteter 

ger både en bra uppvärmning och på sikt ökad fysisk förmåga.  

Försvarsspel, förhindra speluppbyggnad – Press.  Spelaren som är närmast motståndarens bollhållare sätter press så att bollhållaren får problem. 

Avsikten är att vinna tid så att medspelare hinner komma i numerärt överläge. Syftet kan också vara att minska tid och utrymme för bollhållaren och 

hindra motståndaren från att spela bollen framåt. En tredje idé kan vara att styra spelet i riktning som är till fördel för det egna laget. Slutligen kan laget 

pressa så intensivt att laget erövrar bollen.  

  

Samling 1-2 minuter 
            Kort samling då vi ser alla som är där och berättar vad vi ska göra. 

 
Fotbollsuppvärmning och förberedelseträning ca 20 minuter 

Vid uppvärmningen i detta pass passar börjar vi med förberedelseträning i form av lika koordinationsövningar och rörlighet och sedan en 

färdighetsövning på temat för dagens träning.   

 

 

 

 

 

Vad – Koordination.  

1. Öga-hand-koordination och öga-fot-koordination.  

Öva – organisation, parvis med två bollar per par. Utför övningen på stället eller 

under rörelse. Passa bollen till varandra – den ena bollen med fötterna och den 

andra med händerna. Låt spelarna själva få komma med förslag på hur de på olika 

sätt kan jonglera med bollen. 

2. Balans och fotstyrka utan boll. 

Öva – organisation, arbetamed hela gruppen samtidigt. Stå på ett ben och: 

Blunda, blunda rör på huvudet från sida till sida, Blunda och pendla det fria benet 

framåt-bakåt och från sida till sida. 

3. Balans och fotstyrka med boll. 

Öva – organisation, parvis med en boll per par. Den ena i paret kastar en boll i 

olika vinklar till kompisen som passar tillbaka bollen på volley utan att sätta ner 

foten i marken. 

4. Rörlighet med boll. 

Öva – organisation, parvis med en boll per par. Den ena i paret kastar en boll vid 

sidan om kompisen som passar tillbaka bollen på volley med insidan, vristen eller 

utsidan. Kasta högt och utmana rörligheten. 

 

Vad – Förhindra speluppbyggnad – Press  

Varför – Erövra bollen från motståndaren. 

Hur – Frågeexempel 

När ska du starta din press? 

Jag ska löpa mot motspelaren när bollen är på väg. 

Hur nära ska du vara när du pressar? 

Jag ska vara så nära motspelaren som möjligt utan att riskera att bli passerad. 

Hur ska du stå med kroppen när du pressar? 

Jag ska stå halvt rättvänd och böja på knäna. 

Öva – 4 spelare, spelplan 20 x 10 meter, bollar, koner och västar. 

Öva – anvisningar, X1 passar till X2 som driver bollen framåt och försöker göra mål 

i konmålet. O1 pressar X2 och försöker erövra bollen. Om O1 erövrar bollen bryter 

man övningen. O1 passar till O2 som driver bollen framåt och försöker göra mål i 

konmålet. X1 pressar O2 och försöker erövra bollen. 

Stegring: Om försvarsspelaren erövrar bollen får hen kontra och göra mål. 

 

 

 
 

Koordination 

Färdighetsövning - press 



 

       

   

Samlingen kan man ta efter träningen vid sidan om planen. 
Där vi sammanfattar genom att fråga vad som vart roligt och vad har vi gjort idag. 

 

Spel och färdighetsträning 65-70 minuter 
Varva färdighets och spelträning. 

 

 

 

 

Vad – Förhindra speluppbyggnad – Press  

Varför – Erövra bollen från motståndaren. 

Hur – Frågeexempel 

När ska du starta din press? 

Jag ska löpa mot motspelaren när bollen är på väg. 

Hur nära ska du vara när du pressar? 

Jag ska vara så nära motspelaren som möjligt utan att riskera att bli passerad. 

Hur ska du stå med kroppen när du pressar? 

Jag ska stå halvt rättvänd och böja på knäna. 

Öva – 8 spelare, spelplan 25 x 20 meter, bollar, koner och västar. 

Öva – anvisningar, spel 3 mot 3. Det försvarande laget ska med intensiv press 

hindra motståndarna från att nå sina medspelare bakom den ena kortsidan. 

 

 

 

Vad – Förhindra speluppbyggnad – Press mot felvänd bollhållare. 

Varför – Erövra bollen från motståndaren. 

Hur – Frågeexempel 

När ska du starta din press? 

Jag ska löpa mot motspelaren när bollen är på väg. 

Hur nära motspelaren ska du vara när du pressar? 

Jag ska vara så nära att bollhållaren inte kan vända upp med bollen. 

Hur ska du stå med kroppen när du pressar? 

Jag ska stå halvt rättvänd och böja på knäna. 

Öva – organisation, 4 spelare, spelplan 20 x 10 meter med bollar, koner och 

västar. 

Öva – anvisningar, Spel 1 mot 1. X1 passar bollen till X2 som är felvänd. O1 pressar 

X2 för att erövra bollen. X2 får använda X1 för tillbakaspel. Övningen vänder från 

lag O när O1 erövrat bollen, när X2 gjort mål eller när bollen hamnat utanför 

planen. 

 

Vad – Förhindra speluppbyggnad – Press 

Varför – Erövra bollen från motståndaren. 

Hur – Frågeexempel 

När ska du starta din press? 

Jag ska löpa mot motspelaren när bollen är på väg. 

Hur nära ska du vara när du pressar? 

Jag ska vara så nära motspelaren som möjligt utan att riskera att bli passerad. 

Hur ska du stå med kroppen när du pressar? 

Jag ska stå halvt rättvänd och böja på knäna. 

Öva – organisation, 2 målvakter och 8 spelare, spelplan ca 35x40m med 2 mål, 

bollar, koner och västar. 

Öva – anvisningar, spel 4 mot 4 med målvakter. Utgå från en rak linje och jobba 

därifrån med press.  

  

 

Vad – Fotbollssnabbhet – Reaktionssnabbhet med och utan boll.   

Varför – Komma före motspelaren till konmålet. 

Anvisningar, Deltagarna fördelar sig jämt i två led. Den som står först i led X och i 

led O kör mot varandra. Led X är de som bestämmer/tjuvar. Deltagarna joggar 

mot varandra och X bestämmer vilket konmål hen vill springa igenom, den andra 

deltagaren springer mot samma mål och försöker hinna före. Om deltagarna vill 

kan de försöka finta sin motståndare innan den väljer mål.  

Variant: Kör som ovan men med boll.  

Gör två planer om ni är många deltagare. 

Poängen med att träna reaktionsförmåga och koordination 

Att träna förmåga att reagera snabbt på hörsel, syn och känsel. Som barn men 

även tidig ungdom är vi som mest träningsbara på detta område.  

 


