
 
 
 

Fotbollsträning 8-9 år, 60 minuter. Passa, ta emot - Markera 
 

Allsidig träning ”träna kroppens ABC” Utveckla en allsidig rörelserepertoar i form av springa, hoppa, balansera, rulla, kasta, gripa, hänga, klättra, 

åla och krypa. Använd er fantasi för att förändra/utveckla uppvärmningen så att alla momenten ovan återkommer med jämna mellanrum. 

Spel/färdighet/spel i spelformen 5 mot 5 tillåter barnens utveckling inte något avancerat spelsystem. Däremot kan de hantera enkla uppgifter 

i anfalls- och försvarsspel. När laget har bollen är alla spelare anfallsspelare. När motståndarna har bollen är alla spelare försvarsspelare. I denna ålder 

införs målvakt i spelet och för utespelare kan två lagdelar införas.  

• I anfallsspelet är uppgiften att passera motståndare för att komma till avslut och göra mål. 

• I försvarsspelet är uppgiften att ta bollen och förhindra och rädda avslut. 

Tema Passa, ta emot - Markera – Ta emot bollen och passa är tekniska färdigheter i anfallsspelet och som är ett sätt att ta sig till fria ytor. 
Passningsspelet är fotbollens kärna men förekommer i liten omfattning vid spel 5 mot 5, men efterhand ser bollhållaren sina medspelare alltmer 

som en resurs. Det vanligaste är att ta emot bollen med foten, antingen med insida, utsida, undersida och ovansida. Att markera - bevaka en 

motspelare som inte har bollen – är en av försvarsspelets grundförutsättningar. 

Lek och glädje, leken är prioriterad och genom den så utvecklar barnen social kompetens, problemlösningsförmåga, kreativitet och kommunikativ 

förmåga. Så avsluta träningen på ett glädjefyllt sätt med en lek.  

 

                                                                                                                                                

 

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

 
Lekfull och allsidig förberedelseträning. 12-15 minuter 

Ni kan dela gruppen i två eller välja en övning med hela gruppen. Anpassa upplägget efter antal spelare i ert lag. 

 

 

 

 

 

Vad – Allsidig träning ”Behålla bollen inom laget” 

Hur –  

Anfallsspel: - Spelbarhet - Orientera sig för att kunna förflytta bollen mot fri yta i 

första tillslaget - Träffa bollen med spänd fot 

Försvarsspel: Bryt passningar. 

Omställningar: - Ta tillbaka bollen om du tappar den. 

Organisation - Ca 10 spelare, bollar, yta 20x15m, västar 

Anvisningar - Uppgiften är att behålla bollen inom laget. Två lag har varsin boll. 

Efter passning ska passningsläggaren göra high ten (med upphopp) med en spelare 

i det andra laget. Spelarna gör kullerbytta istället för high ten efter passning. 

Progression: 2 försvarsspelare ska försöka bryta. När försvararna bryter behåller 

de bollen så länge de kan. Spela med en boll (ca 8 mot 2).  

 

Vad - Allsidig träning ”antal kroppsdelar i marken” 
Varför – Utveckla en allsidig rörelserepertoar 
Organisation, halva eller hela gruppen på en yta ca 15x15m.  
Anvisningar - Barnen springer runt inom ett begränsat område. När tränaren ropar 
en siffra stannar barnen och gör det siffran (1-5) symboliserar. 
Siffrorna symbolisera antalet kroppsdelar som spelaren ska ha i marken. Barnen 
kan använda olika kroppsdelar – händer, fötter, rumpa, armbåge etcetera. Ni kan 
även ropa en kroppsdel som de måste eller som de inte får använda.  
 
Stegring: Gå ihop två och två eller grupper om fyra så att barnen får jobba med att 
samarbeta och kommunicera med varandra. Testa även här att ibland styra dem 
genom vilka kroppsdelar som ni vill eller inte vill att de använder eller att ni ibland 
utmanar dem genom att säga att en person inte alls får ha några kroppsdelar i 
marken och se hur de löser det. 
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Spel och färdighetsträning 30-35 minuter 
Stationsträning 10-12 minuter/station, vi delar upp gruppen för effektivare speltid och fler bollkontakter. Anpassa upplägget efter antal spelare i ert 

lag. 

 

 

 

 

Lek 7-8 minuter  

Avsluta träningen på ett glädjefyllt sätt med en lek 

 Vad – Lek ”Bowling stafett”(precision). 

 

Organisation - 3 spelare/lag, yta ca 10x3 m, bollar och koner. 

Anvisningar - Placera minst 6 bollar på koner i en triangel. Spelarna står bakom en 

linje och ska försöka rulla sin boll på bollarna på konerna. Varje lag har 2 bollar så 

laget får både kasta och hämta sina egna bollar. Laget som först får ner alla sina 

bollar från konerna vinner. Om det inte finns tillräckligt med bollar så kan ni även 

använda vattenflaskor som ”käglor”. 

Förslagsvis kör ni flera omgångar, förslag på varianter: 

- Rulla bollarna 

- Kasta bollarna 

- Passa bollarna 

- Målvaktsutsparkar (korta) 

 

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/tränat på idag. 

 

 

Vad – Speluppbyggnad (Passa, ta emot - Markera) 

Varför – I anfallsspelet ta bollen framåt för att kunna göra mål och i försvarsspelet 

ta bollen för att kunna anfalla. 
Hur –  

Anfallsspel: 

- Spelbarhet. - Orientera sig för att kunna förflytta bollen mot fri yta i första 

tillslaget. - Träffa bollen med spänd fot. 

Försvarsspel: 

- Pressa och markera. – Bryt passningar. 

Omställningar: 

- Ta tillbaka bollen om du tappar den. 
Målvakter 

- Spelbarhet - Fånga bollen med båda händerna och kroppen bakom bollen. 

Organisation – Spelare, bollar, yta 30x15-20m, mål, västar. 

Anvisningar - Spel 5 mot 5.  

 

Vad – Speluppbyggnad (Passa, ta emot - Markera) 

Varför – I anfallsspelet ta bollen framåt för att kunna göra mål och i försvarsspelet 

ta bollen för att kunna anfalla. 

Organisation – Spelare, bollar, yta 30x15-20, västar. 

Hur – samma som i övningen ovan. 

Anvisningar – Pendelspel.Två lag ska spela varsin boll från målvakt till målvakt. När 

bollen når den ena målvakten vänder övningen. 
Progression 1: Ett lag ska spela bollen från målvakt till målvakt. 2 försvarsspelare 

ska försöka bryta och spela bollen till valfri målvakt.  

Progression 2: 2 lag. Laget som har bollen ska försöka spela bollen från målvakt till 

målvakt. Poäng genom att spela från den ena målvakten till den andra utan att 

motståndarna rör bollen. 

 

Vad – Speluppbyggnad (Passa, ta emot - Markera) 

Varför – I anfallsspelet ta bollen framåt för att kunna göra mål och i försvarsspelet 

ta bollen för att kunna anfalla. 

Hur – samma som i spelövningen längts upp på sidan. 

Organisation – Spelare, bollar, yta 30x15-20m, mål, västar. 

Anvisningar - Spel 2 mot 2 + målvakter. Målvakterna är bakom en linje där endast 

målvakterna får vara. Det är tillåtet att passa till målvakten i sitt lag. 

Progression 1: Spel 3 mot 3 + målvakter. 

Övningen blir intensiv och därför går det bra att ha någon avbytare per lag som har 

som uppgift att uppmuntra medspelarna. Byt i så fall avbytare efter ca 30-45 

sekunder. 


