
 

 
Fotbollsträning 9-12 år, 60 minuter 

 

  

Träningsupplägg: 

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. 

Försvarsspel, förhindra och rädda avslut – Djupledsspel och frilägen (målvaktsspel). När motståndaren har bollen långt ifrån målet kan målvakten 

placera sig lite längre fram i förhållande till den egna mållinjen. Avståndet till bollen blir då kortare vid en eventuell utrusning. Vid friläge inne i 

straffområdet ska målvakten förflytta sig framåt och agera efter vad motspelaren gör.  

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

 
Allsidig träning 12-15 minuter 

Två uppvärmningsövningar med inriktning på allsidig träning och rörelseglädje med hela gruppen. 

 

 

 

 

 

Vad – Allsidig träning och målvaktsspel.  

Varför – Rörelserika barn. 

 

Öva – organisation, lika många bollar som barn. Avgränsa en yta med koner, 

15-20x25-30m. 

Öva – anvisningar, alternativ 1: Lägg ut alla bollarna på planen. Barnen rör sig 

runt och plockar upp en boll med händerna och springer till en annan plats för 

att lägga ner den och söker sedan upp en ny boll för att göra samma sak. 

Alternativ 2: När man plockat upp en boll kastar man upp den och försöker 

fånga den så högt man kan innan man lägger ner den på samma ställe och 

söker upp en ny boll. 3: Plocka upp en boll kasta den högt och försöker fånga 

den så nära marken som möjligt, lägg ner den och sök upp en ny boll.  

 
 
 
Vad – Allsidig träning och målvaktsspel.  

Varför – Rörelserika barn. 

 

Öva – organisation, hälften av barnen har bollar. Avgränsa en yta med koner, 

15-20x25-30m. 

Öva – anvisningar, Alternativ 1: barnen rör sig i ytan och de barn som har boll 

ska passa till någon utan boll, denne plockar upp bollen (skopa) och släpper 

sedan ner den och driver vidare och försöker hitta en kompis att passa. 

Alternativ 2: Barnen plockar upp bollen i händerna och försöker hitta en 

kompis utan boll och kastar bollen till denne. Alternativ 3: Samma som 

alternativ 2 men att de försöker sparka bollen (helvolley) till kompisen.  

 
 
 

 

 



 

       

   

Lek 7-8 minuter  

Avsluta träningen på ett lekfullt sätt 

 

 

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 30-35 minuter 
Stationsträning 10-12 minuter/station, vi delar upp gruppen för effektivare speltid och fler bollkontakter. 

 

 

 

 

Lek ”Skydda boll” 
Material: Bollar och västar. 
Genomförande: Dela in en yta i två lika stora planhalvor(ca10x10m) och fördela 
barnen jämt på dem med varsin boll. Spelarna driver omkring med var sin boll 
och försöker skydda sin boll och försöker peta bort de andras bollar. När man 
tappat sin boll så springer man och hämtar den och går över till den andra 
kvadraten och gör samma sak där, så inga avbrott tills tränaren blåser för att 
byta arbetssätt.  
 
Exempel på arbetssätt: 1.Driv med fötterna. 2. Studsa med händerna. 3. Spring 
på alla fyra (mage neråt) och driv bollen med händerna. 4. Spring på alla fyra 
(mage uppåt) och driv bollen med händerna alt fötterna. 
 

Sista omgången kan alla vara i samma yta och man kör utslagning tills bara en 

är kvar. 

 

Vad – Djupledsspel och frilägen – förhindra och rädda avslut (målvaktsspel). 

Varför – Hindra motståndaren att göra mål. 

Hur – Frågeexempel 

Hur ska du förflytta dig vid ett friläge i straffområdet?  

Jag förflyttar mig framåt mot motståndaren.   

Hur gör du om motspelaren försöker dribbla förbi dig? 

Jag följer med i motspelarens rörelse och kastar mig när motspelaren fullföljer 

dribblingen.  

Öva – organisation, 4 barn, två mål (alternativt konmål), yta 20x15m, bollar, 

koner och västar. 

Öva – anvisningar, A och B spelar mot C och D. A och B anfaller mot C, och D är 

målvakt. A och B spelar sig fram till ett friläge för att sedan avsluta. Efter avslutat 

anfall eller brytning från C vänder övningen. C och D anfaller då mot B, och A är 

målvakt. 

Vad – Djupledsspel och frilägen – förhindra och rädda avslut (målvaktsspel). 

Varför – Hindra motståndaren att göra mål. 

Hur – Frågeexempel 

Hur gör du det svårt för motståndaren att dribbla förbi dig? 

Jag står upp och följer med i sidled. 

Hur gör du för att kunna erövra bollen från motspelaren? 

Jag skjuter ifrån med foten närmast motståndare, sträcker fram armarna och 

fångar bollen. 

Öva – organisation, 4 barn, 2 konmål avstånd 10-15m och bollar. 

Öva – anvisningar, A försöker dribbla B för att göra mål. B möter A och försöker 

hindra dribblingsförsöket. A backar tillbaka till sitt mål. B utmanar C, och så 

vidare.  

 

 

Vad – Djupledsspel och frilägen – förhindra och rädda avslut (målvaktsspel). 

Varför – Hindra motståndaren att göra mål. 

Hur – Frågeexempel 

Hur ska du förflytta dig vid ett friläge i straffområdet?  

Jag förflyttar mig framåt mot motståndaren.   

Hur gör du för att kunna erövra bollen från motståndaren? 

Kastar mig, skjuter ifrån med foten närmast bollen. 

Öva – organisation, 10 barn, spelplan 25-35x25 meter med 2 mål, bollar, koner 

och västar. 

Öva – anvisningar, lagen spelar 4 mot 4 i mittzonen. Lagen gör mål genom att 

bollhållaren driver in bollen i anfallszonen och skapar friläge. Motspelarna får 

inte följa med in i försvarszonen. Byt målvakt ofta.  

Stegring – ett alternativ är att bollen passas in i anfallszonen till en spelare som 

löper in efter bollen. En motståndare får då följa med in och försvara.  


