
 

 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.  

Anfallsspel, speluppbyggnad – Spelbredd och speldjup är två av grundförutsättningarna i anfallsspelet. När laget har bra spelbredd utnyttjar man 

spelytans bredd maximalt vilket drar isär motståndarens försvar i sidled. Det kan skapa fria spelytor centralt mellan motspelarna som tvingas försvara 

ett större område. Med optimal spelbredd kan laget också vända spelet och anfalla på kanterna. Speldjup innebär att medspelarna skapar 

förutsättningar för bollhållaren att spela bollen både framåt och bakåt. Fotbollens grundidé är att göra mål, och därför är speldjup framåt det allra 

viktigaste. När bollhållaren är felvänd kan en passning bakåt ge laget andra möjligheter att anfalla, till exempel vända spelet mot en kant. 

  

 

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 med olika stegkombinationer och gör sedan en lättare färdighetsövning på 

temat för dagens träning.   

 

 

 

 

 

Vad – Stegträning, koordination, fotarbete och snabbhet. 

Öva – organisation, hela gruppen samt stegar. Lägg gärna flera stegar bredvid 

varandra för både effektivare träning samt för minskad åskådareffekt.  

Här följer några exempel på enkla stegövningar. 

1. En fot i varje steg/ruta. 

2. En fot i varje steg/ruta men där spelarna har höga knäuppdrag mellan stegen.  

3. Hoppa jämfota i varje steg/ruta.  

4. Hoppa på ett ben rakt fram i varje steg/ruta, både med höger och vänster ben. 

5. Hoppa på ett ben, ett steg utanför stegen/rutan och hoppa sedan in i 

rutan/stegen snett framåt, fortsatt på ett ben och ut på samma sida igen, Byta 

sida och fot.  

6. Hoppa jämfota två steg fram ett steg bak osv. 

7. Testa olika kombinationer med att ha händerna i stegen.  

Finns massor med stegvarianter. Använd deltagarna för att utveckla och komma 

med förslag på olika varianter så att svårighetsgraden ökar succesivt med 

gruppens förmåga. 

Variant: Som par ska ni ta er igenom stegen genom att bara använda:  1. Två 

fötter. 2. Två fötter och två händer. 3. Be deltagarna komma med förslag.  

Vad – Speluppbyggnad – Spelbredd och speldjup. 

Varför – Ge bollhållaren fler passningsalternativ framåt, bakåt och diagonalt. 

Hur – Frågeexempel 

Hur gör du för att skapa spelbredd åt laget? 

Placerar mig så att spelytans bredd utnyttjas maximalt. 

Öva – organisation, 12 spelare, yta 45x30 meter, bollar och koner. 

Öva – anvisningar, X1 erbjuder X2 spelbredd. X2 passar till X1 som gör tillbakaspel 

till X2. X2 passar till djupledslöpande X3 som passar till X4. Övningen körs parallellt 

på motsatt sida med passning från X5 till X6. Spelarna roterar enligt följande: X2 

till X1, X1 till X3 och X3 bakom X7. Byt riktning. 

Stegring: X8 agerar passiv motståndare till X3. 

 

 

 
 
 

 

Färdighetsövning - Passning 

Förberedelseträning - Stegen 

1 3 4 

5 7 7 



 

       

   

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. 

 

Spelträning 65-70 minuter 

 

 

 

 

Vad – Speluppbyggnad – Spelbredd och speldjup. 

Varför – Ge bollhållaren fler passningsalternativ framåt, bakåt och diagonalt. 

Hur – Frågeexempel 

Hur gör du för att skapa spelbredd åt laget? 

Placerar mig så att spelytans bredd utnyttjas maximalt. 

Hur gör du för att ge bollhållaren speldjup- framåt eller bakåt? 

Om bollhållaren är felvänd ger jag understöd. Om bollhållaren är rättvänd löper 

jag i djupled. 

Öva – 12 spelare, spelplan 40 x 30 meter, bollar, koner och västar. 

Öva – anvisningar, dela spelytan i 2 delar om vardera 20x30meter. Spel 4 mot 4 i 

den ena ytan plus 3 väggar som spelar med det bollhållande laget. Efter 4 

passningar inom laget ska man söka väggen på motsatt kortsida och spelarna ska 

byta spelyta. Väggarna på långsidorna följer med i djupled. 

 

 

Vad – Speluppbyggnad – Spelbredd och speldjup. 

Varför – Ge bollhållaren fler passningsalternativ framåt, bakåt och diagonalt. 

Hur – Frågeexempel 

Hur gör du för att skapa spelbredd åt laget? 

Placerar mig så att spelytans bredd utnyttjas maximalt. 

Öva – organisation, 2 målvakter, 12 utespelare, spelplan ca 50x60m med två mål, 

bollar, koner och västar. 

Öva – anvisningar, Spel 6 mot 6 där båda målvakterna alltid spelar med det 

bollhållande laget. Lagen får poäng genom att först passa till den ena målvakten 

och därefter till den andra målvakten. Lagen får använda korridorerna för att 

skapa spelbredd. En eventuell bollhållare i korridorerna får inte attackeras av 

någon motståndare. 

Varianter: Minst 4 passningar inom laget innan laget får passa till nästa målvakt. 

Lagen måste först passa till medspelare i båda korridorerna innan man får passa 

till en målvakt. 

Vad – Speluppbyggnad – Spelbredd och speldjup. 

Varför – Ge bollhållaren fler passningsalternativ. 

Hur – Frågeexempel 

Hur gör du för att skapa spelbredd åt laget? 

Placerar mig så att spelytans bredd utnyttjas maximalt. 

Hur gör du för att ge bollhållaren speldjup- framåt eller bakåt? 

Om bollhållaren är felvänd ger jag understöd. Om bollhållaren är rättvänd löper 

jag i djupled. 

Öva – organisation, 2 målvakter, 12 utespelare, spelplan ca 50x60m med två mål, 

bollar, koner och västar. 

Öva – anvisningar, Spel 6 mot 6 med målvakter. Lagen ska driva eller spela bollen 

genom konmålen för att få avsluta. 

Variant: Fritt spel och extra poäng efter drivning eller passning genom konmålen. 

 

 

Vad – Reaktion och koordination.                 

Dela in deltagarna i två lag med fyra till fem i varje lag. Lagen ställer sig på två 

linjer och med ansiktena mot varandra. Båda lagen har var sitt bo bakom sig.  

Om tränaren ropar röd ska det blåa laget snabbt försöka springa till sitt bo, och 

det röda laget ska kulla så många blåa som möjligt. Röda laget får en poäng för 

varje kullad blå. Ny uppställning och nytt rop. 

Efter lika många löpningar för båda lagen summeras antalet kullade. 

Variant: Testa olika startpositioner tex sitta, ligga eller snabba fötter på stället. 

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.  

 


