
 

 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, komma till avslut och göra mål – Väggspel, en rättvänd bollhållare som utmanar en motspelare kan ha en medspelare framför sig. 

Även om medspelaren är markerad kan hen göra sig spelbar och skapa möjlighet till väggspel. Bollhållaren passar till ”väggen”, löper förbi 

motspelaren och får tillbaka bollen. Väggspel kan ses som en 2 mot 2-situation men genom att bollhållaren utmanar, spelar och rycker förbi en 

av motspelarna kan laget uppnå ett numerärt överläge. Överlappning, en bollhållare som utmanar en motspelare kan på olika sätt få hjälp av 

medspelare. Om bollhållaren är på kanten och driver bollen inåt och medspelaren löper i djupled till ytan utanför bollhållaren kallas det 

överlappning.  

  

 

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 börjar vi med förberedelseträning och gör sedan en lättare färdighetsövning på ett av temana för dagens träning.   

 

 

 

 

 

Vad – Förberedelseträning med bla. riktningsförändring, fotarbete och hopp.  
Öva – organisation, Alla deltagare placerar sig inom en ganska liten yta ca 5x10 
meter. Ledare ger de aktiva olika uppdrag att utföra. 
Här följer några exempel. 
1.Spring omkring i ytan och när du möter en kompis viker ni båda av åt vänster, 
när de gjort det 10 gånger så ställer de sig med en fot och en hand i marken. 
2.Spring omkring i ytan och när du möter en kompis viker ni båda av åt höger, när 
de gjort det 10 gånger så balanserar man på ett ben (blundar).  
3.Samla på 10st high 10 genom att göra ett upphopp mot en kompis, gör en high 
10 med varandra och en kontrollerad landning och när man gjort det balanserar 
man på ryggen. 
4.Samla 10 st axel mot axel (upphopp) och när de gjort det ställer de aktiva sig 
med två fötter och en hand i marken. 
Tänk på att blåsa av och ge en ny uppgift när de flesta börjar bli klara så att 
ingen blir själv kvar.  
Kör petkrig genom att peta på en given kroppsdel, samtidigt som man försöker 
undvika att bli petad på. 
Exempel på kroppsdel som kan petas på: 
1.Axel. 2.Hand. 3.Vad. 4.Fot 
 

Vad – Komma till avslut och göra mål - Väggspel 

Varför – Passera motspelare med hjälp av medspelare. 

Hur – Frågeexempel 

Till bollhållare - När passar du bollen till medspelare? 

Vid rätt tillfälle: inte för tidigt – då kan försvararen bryta väggens passning till mig. 

Inte för sent – då kan försvararen bryta min passning till väggen. 

Till väggen - Hur ska du stå med kroppen när bollhållaren passar? 

Jag ska stå halvt rättvänd mot bollhållaren så att jag direkt kan spela bollen i 

anfallsriktningen framför bollhållaren. 

Öva – organisation, 2 målvakter, 12 utespelare, yta 45x25 meter med två mål, 

bollar och koner. 

Öva – anvisningar, X1 utmanar O1, spelar vägg med X2 och avslutar mot MV1. 

Övningen genomförs mot båda målen samtidigt. Efter avslut ställer sig spelaren i 

motsatt led. Byt försvarsspelare och vägg. Byt så att väggspelet sker åt höger. 

 

 

Färdighetsövning – Väggspel 

 

Förberedelseträning – Huller om buller  



 

       

   

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 – Komma till avslut och göra mål - Väggspel 

Varför – Passera motspelare med hjälp av medspelare. 

Hur – Frågeexempel 

Till bollhållare - När passar du bollen till medspelare? 

Vid rätt tillfälle: inte för tidigt – då kan försvararen bryta väggens passning till mig. 

Inte för sent – då kan försvararen bryta min passning till väggen. 

Öva – 2 målvakter, 12 utespelare, spelplan 80 x 40 meter med två mål, bollar, 

koner och västar. 

Öva – anvisningar, spel 5 mot 5 med målvakter plus två spelare som alltid spelar 

med bollhållande laget. Laget får en poäng efter lyckat väggspel i mittzonen. Efter 

väggspel ska lagen spela sig in i anfallszonen och göra mål. Spelarna får inte befinna 

sig i egen försvarszon. 

Stegring: En försvarare får följa med in i sin försvarszon.  

 

 

Vad – Komma till avslut och göra mål - Överlappning 

Varför – Skapa numerära överlägen. 

Hur – Frågeexempel 

Till bollhållaren – Hur gör du när du utmanar spelaren? 

Utmanar spelaren inåt och centralt för att skapa mer yta för den som kommer på 

överlapp.  

Till djupledslöpande spelare – Hur bör du tajma din löpning? 

Efter spelad passning starta maxlöpning och ropa på bollhållare att jag finns att 

spela. 

Öva – organisation, 2 målvakter, 12 utespelare, spelplan ca 45x40m med två mål, 

bollar, koner och västar. 

Öva – anvisningar, X1passar till X2 som utmanar O1. X1 gör en överlappning och får 

en passning från X2. X1 passar till X2 som avslutar mot Mv1. X1 och X2 ställer sig 

sist i motsatt led. X3 tar X2:s utgångsposition, och X4 passar till X3. Övningen körs 

parallellt mot två mål. Byt försvarsspelare.  

Vad – Komma till avslut och göra mål - Överlappning 

Varför – Skapa numerära överlägen. 

Hur – Frågeexempel 

Till bollhållaren – När passar du bollen? 

Jag spelar bollen när medspelaren är i höjd med bollen.  

Till bollhållaren – Hur passar du bollen? 

Jag passar bollen till ytan framför medspelaren.  

Till djupledslöpande spelare – Varför börjar du en löpning för att skapa en 

överlappning? 

Jag ser att det finns fri spelyta framför och vid sidan om bollhållaren. 

Öva – organisation, 2 målvakter, 12 utespelare, spelplan 45 x 60 meter med 2 

mål, bollar, koner och västar. 

Öva – anvisningar, Varje lag har 2 kantspelare i ytterzonerna. Spel 4 mot 4 med 

målvakter. Innan lagen får göra mål måste de först spela ut bollen till en 

kantspelare och göra en överlappning.  

Vad – Spegelövning med sprints och avslut.                 

Öva – organisation, 1 målvakter, 2-20 utespelare, spelplan 50 x 60 meter med 1 

mål, bollar, koner och västar. 

Öva – anvisningar, Markera en central yta med koner cirka 3 meter mellan konerna 

och två ytor på kanterna. X1 och O1 placerar sig i var sin del av den centrala ytan. 

X1 löper mot en kon på sin yta, ändrar riktning och löper mot en annan kon. O1 

”speglar” X1:s löpningar. När som helst kan X1 vika av och löpa i djupled mot målet. 

Bollhållaren passar då en boll till X1 som avslutar. O1 ska försöka bryta och passa 

bollen till någon av ytorna på kanterna. 

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.  

 


