
 

 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. 

Anfallsspel, speluppbyggnad – Ta emot bollen och passa är tekniska färdigheter i anfallsspelet och som är ett sätt att ta sig till fria ytor. När man 

inte har någon fri yta att driva på kan man istället passa sina medspelare. Den säkraste passningen är bredsida, men i en del situationer kan det 

vara bättre att passa med utsidan eller vristen. Passa bollen efter marken så ofta som möjligt. Spelaren som tar emot bollen bör ha tittat upp innan 

för att veta vad hen ska göra med bollen. Ofta vill man flytta bollen till en fri yta i mottagningen. 

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 – Fotbollskoordination med hopprep där barnen tränar olika hoppvarianter.   
Varför – Utveckla en allsidig rörelserepertoar 
 
Öva – Organisation, hela eller halva gruppen, yta 15x15m och hopprep.  
 
Öva – anvisningar, 1. Hoppa springsteg på stället och under förflyttning framåt. 
2. Hoppa jämfota med mellanhopp. 3. Hoppa jämfota med enkelhopp. 4. Hoppa 
hoppsasteg. 5. Hoppa på ett ben i taget. 6. Hoppa saxhopp. 7. Hoppa twisthopp. 
8. Hoppa i en cirkel. 9. Gör ovanstående men svinga repet bakåt istället för 
framåt.  
 
 
 

 

Vad - Allsidig träning ”träna kroppens ABC”  

Varför – Utveckla en allsidig rörelserepertoar.  

Öva – Organisation, halva eller hela gruppen, yta ca 20 x 25 meter. Låt gruppen 

göra en övning i taget och flytta gruppen sedan till nästa station. Ni kan behöva 

göra två likadana stationer bredvid varandra om ni är många så att vi undviker 

köbildning.  

Öva – anvisningar, 

1.Haren/hopp – lägg två till tre frekvensstegar parallellt. Utför olika typer av 

hopp, till exempel: enbenshopp, hopp åt sidan, korshopp, hopp baklänges, 

zickzack hopp över stegen. Be barnen komma med förslag. 

Vågen/balans - Stå på ett ben och: 1. Rikta det andra benet i olika 

kompassriktningar. 2. Skriva sitt namn i luften med benet. 3. Kasta några bollar 

mellan varandra. Byt ben ofta.  

 Oxen/acceleration och inbromsning – Här ska man springa runt en liten bana 

och mellan stora koner och små koner. Vid de stora accelerera man medans 

mellan de små koner bromsar man in kraftigt. 

 

 

 



 

       

   

Lek 7-8 minuter  

Avsluta träningen på ett glädjefyllt sätt. 

 

 

Vad – Lek ”Tom och Jerry” 

 

Öva – organisation, yta 25 x 25 meter, koner, bollar och västar. 

Öva – anvisningar, fyra lag, med varsitt bo i hörnen av planen, i mitten av 

planen ligger bollar, västar, vattenflaskor etc. De fyra lagen (Jerry) ska 

försöka hämta så mycket bollar och grejer som möjligt från mitten av planen 

där två vaktar (Tom). De barn som blir tagna blir Tom. Gör övningen någon 

minut för att sedan se vilket lag som samlat på sig mest grejer (får max ta en 

grej åt gången). Hämta bollarna med fötterna och övriga grejer med 

händerna. 

Beroende på hur många ni är så anpassa hur många bon som känns lämpligt 

samt om det behöver vara fler Tom som jagar. 

 

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 – Speluppbyggnad – ta emot bollen. 

Varför – Få mer tid för nästa moment. 

Hur – Frågeexempel 

Vad gör du innan du tar emot bollen? 

Jag orienterar mig så att jag vet vart jag ska ta med bollen. 

Hur gör du när du tar emot bollen för att få bra balans? 

Jag böjer på knäna och håller ut armarna. 

Hur gör du efter att du tagit emot bollen? 

Jag tittar upp och flyttar bollen bort från närmaste motspelare. 

Öva – organisation, 8 barn, spelplan ca 25x20m, bollar, koner och västar. 

Öva – anvisningar, spel 3 mot 3 + 2 spelare som alltid tillhör det bollhållande 

laget, om det blir för svårt lägg till fler ”fria spelare”. Minst två tillslag. Byt 

uppgifter ofta.   

 

Vad – Speluppbyggnad – passa. 

Varför – Behålla bollen inom laget. 

Hur – Frågeexempel 

Hur sätter du ner stödjebenets fot precis innan du passar? 

Jag låter foten på stödjebenet peka dit jag ska passa. 

Hur gör du för att få kraft i passningen? 

Först pendlar jag bakåt med benet och sedan framåt med hög fart.  

 

Öva – organisation, 5 barn, yta 15x15 meter, bollar och koner. 

Öva – anvisningar, A passar bollen till B som tar emot bollen och passar till C. C 

tar emot bollen och passar till D osv. Barnen följer bollen efter passning. Byt 

passningsriktning. 

 

 

Vad – Speluppbyggnad – ta emot bollen. 

Varför – Få mer tid för nästa moment. 

Hur – Frågeexempel 

Vad gör du innan du tar emot bollen? 

Jag orienterar mig så att jag vet vart jag ska ta med bollen. 

Hur gör du när du tar emot bollen för att få bra balans? 

Jag böjer på knäna och håller ut armarna. 

Öva – organisation, 10 barn, spelplan 30x20 meter med 2 mål, bollar, koner och 

västar. 

Öva – anvisningar, Spel 4 mot 4 med målvakter. 

 

Variant – Spel 3 mot 3 + 2 spelare som alltid tillhör det bollhållande laget och två 

målvakter.  

 


