
 

 
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 speluppbyggnad – Ta bollen. Försvarsspelet karaktäriseras fortfarande av att flera spelare jagar bollhållaren. Detta sker 

spontant och utan större planering eller samarbete. Samtidigt börjar spelarna kunna oh förstå vikten av att bevaka motspelare så att de inte kan ta 

emot passningar från bollhållare. Målvaktens försvarsuppgifter består till stor del av att rädda skott och frilägen. 

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 

Ni kan dela upp gruppen i två delar med inriktning på allsidig träning och rörelseglädje eller välja en övning med hela gruppen. 

 

 

 

 

 

Vad – ”Spegeln”  
Öva – Organisation, hela eller halva gruppen, bollar och koner.  
Öva – anvisningar, Dela in barnen i par. Gör två kvadrater à 5 x 5 meter där 
en sida är gemensam. Barnen står mitt emot varandra. En är ledare och ska 
snabbt förflytta sig mellan konerna på sin planhalva. Kamraten ska följa efter 
som en spegelbild på sin planhalva. Variera genom att göra leken både med 
och utan boll. Variera tempo i övningen så att ni jobbar med 
riktningsförändringar i olika fart.  
Varianter: Lägg in att man bara får hoppa jämfota eller på ett ben osv. Med 
boll kan ni variera genom att ha den vid fötterna och i händerna. Ex studsa 
bollen samtidigt som ni förflyttar er. Be gärna barnen komma med förslag.  
 
Byt uppgift och kompis ofta. Arbeta i korta arbetsperioder. 
 
 
 
Vad – Lek ”Kull med Bollskydd”  
Öva – organisation, hela eller halva gruppen, anpassa ytan till antal barn, 
bollar, koner och västar. 
Öva – anvisningar, Utefter antal barn så får ni testa er fram hur många bollar 
som behövs och antalet kullare. Deltagarna sprider ut sig inom ett område 
och får flera bollar. De deltagare som håller i en boll är fria från att bli 
kullade. Under lekens gång passar deltagarna bollarna mellan sig för att 
hjälpa varandra att inte bli kullade. Blir en deltagare kullad tar den över 
rollen som kullare, Kullarna kan hålla i en väst så att man vet att det är de 
som jagar.  
Varianter på passningar:  Med fötterna, med händerna, rulla bollen till 
varandra eller passa genom att hålla i bollen och sparka den till kompisarna. 
Bollarna kan ersättas med andra objekt: ärtpåsar som måste balanseras på 
huvud eller knä för att man ska vara fri, eller hopknutna hopprep att kasta.  
 
 

 

 



 

       

   

Lek - Reaktion 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. 

 

 

 

 

Vad – Försvarsspel, förhindra speluppbyggnad – Ta bollen  

Varför – Hindra motståndaren att göra mål. 

Hur – Frågeexempel 

Hur gör du så att du kan ta bollen från motståndaren? 

Jag försöker komma så nära motståndaren som möjligt.  
Hur kan målvakten fånga bollen i ett säkert grepp?  

Kroppen bakom bollen, fånga i skopan eller med händerna.   

Öva – organisation, 6 barn, yta 20x15 meter med två mål, bollar, koner och 

västar. 

Öva – anvisningar, spel 1 mot 1 med målvakter. Målvakten i lag A rullar ut bollen 

till sin medspelare. Därefter spel 1 mot 1. Byt utespelare och målvakter efter mål 

eller efter viss tid. 

Se till att de som väntar på sin tur är aktiv på något sätt. Ex Jonglera med 

fötterna, lår, axel och huvud. De två som väntar kan även göra något 

tillsammans. 

 

Vad – Försvarsspel, förhindra speluppbyggnad – Ta bollen  

Varför – Hindra motståndaren att göra mål. 

Hur – Frågeexempel 

Hur gör du så att du kan ta bollen från motståndaren? 

Jag försöker komma så nära motståndaren som möjligt.  
Öva – organisation, 8 barn, yta 15x15 meter, bollar, koner och västar. 

Öva – anvisningar, dela in barnen i två lag. Spelarna i lag A har varsin boll. 

Spelarna i lag B ska erövra bollarna och lag A ska återerövra dem, och så vidare. 

 

 

 

Vad – Försvarsspel, förhindra speluppbyggnad – Ta bollen  

Varför – Hindra motståndaren att göra mål. 

Hur – Frågeexempel 

Hur gör du så att du kan ta bollen från motståndaren? 

Jag försöker komma så nära motståndaren som möjligt. 

Hur gör du för att snabbt komma nära bollen? 

Jag springer redan då bollen är på väg mot motspelaren. 

Öva – organisation, 10 barn, spelplan 25x20 meter med 2 mål, bollar, koner och 

västar. 

Öva – anvisningar, spel 4 mot 4 med målvakter. Det försvarande laget ska hindra 

motståndaren från att komma till avslut.  

Stegring – Minst tre passningar inom laget innan man får göra mål. 

Vad – Reaktionsförmåga och koordination.  

Anvisningar – De aktiva ställer sig bakom den ena linjen. På given signal 

från ledaren gäller det att snabbt och smidigt ta sig till den andra linjen 

och sedan jogga tillbaka. 

Exempel på startpositioner, stå med näsan mot mållinjen, stå med näsan 

från mållinjen, ligga på mage, ligga på rygg, upphopp jämfota, sitta osv. 

Be gärna barnen komma med förslag på startpositioner.  

Poängen med att träna reaktionsförmåga och koordination 

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

är vi som mest träningsbara på detta område. 

 

 


