
 

 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, 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.  

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 
Träna hela gruppen samtidigt med inriktning på allsidig träning och rörelseglädje. 

 

 

 

 

 

Huller om buller  
Genomförande: Alla deltagare placerar sig inom en ganska liten yta ca 5x10 
meter. Ledare ger de aktiva olika uppdrag att utföra. 
Här följer några exempel. 
-Samla på 20st high 5 och när man gjort det balanserar man på ett ben. 
-Samla på 10st high 10 genom att göra ett upphopp mot en kompis och gör 
samtidigt en high 10 med varandra (landa kontrollerat) och när man gjort alla 
balanserar man på ryggen. 
-Spring omkring i ytan och när du möter en kompis viker ni båda av åt höger, när 
de gjort det 20 gånger så ställer de sig med två händer och en fot i marken. Byt 
sedan till att vika av åt vänster.  
-Kör petkrig, spring omkring i ytan och försök peta på en given kroppsdel, 
samtidigt som man försöker undvika att bli petad på. Exempel på kroppsdelar, 
axel, hand, vad och fot.  
Variant: Deltagarna behöver ha minst en hand i marken medans de kör petkrig.  
Tänk på att blåsa av och ge en ny uppgift när de flesta börjar bli klara så att 
ingen blir själv kvar. Gäller uppgifter med att samla på ett givet antal. 
 
Konjakt 
Genomförande: Lite mindre än hälften av deltagarna utses till konvakter som får 
var sin kon att vakta. Konerna sprids ut på aktivitetsytan. Resterande deltagare 
utses till kontjuvar som ska försöka sno en kon. Om en tjuv lyckats sno åt sig en 
kon blir den ny konsvakt och den förra konvakten blir tjuv. Konvakterna får 
använda sin kropp för att skydda sin kon men varken tjuvar eller vakter får ta tag i 
varandra med händerna. Vakterna får inte heller vidröra sin kon genom att till 
exempel stå eller sätta knät mot dem.  
Konjakten kan varieras på många sätt –jakten kan genomföras hoppandes på ett 

ben, med båda händer och båda fötter i marken, krypandes på alla fyra eller andra 

varianter av förflyttning. Det går även att involvera andra redskap, så som 

ärtpåsar, eller bollar. Här följer ett exempel. Alla deltagare balanserar en ärtpåse 

på huvudet under jakten. Om en vakt tappar ärtpåsen blir den istället en tjuv. Om 

en tjuv tappar ärtpåsen när den försöker ta en kon får tjuven istället försöka ta en 

annan kon.  



 

       

   

Lek - 7-8 minuter  

Avsluta träningen på ett glädjefyllt sätt. 

 

 

Vad – Bilda kedja.                 

Öva – organisation, hela gruppen på en yta 25x25m 

Öva - Anvisningar: En jägare utses och ska kulla de andra. Den förste som blir 

kullad tar jägaren i handen och därefter jagar paret vidare. Nästa som blir kullad 

tar sista barnet i kedjan i handen. När kedjan består av fyra barn delar den sig 

i två par som jagar vidare tills alla barn utom ett är med i ett par. 

 

 

 

 

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 – Komma till avslut och göra mål - väggspel 

Varför – Passera motspelare med hjälp av medspelare och göra mål. 

Hur – Frågeexempel till bollhållare 

Hur gör du så att motspelaren ska tro att du själv tänker dribbla förbi? 

Jag utmanar motspelaren. 

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 – organisation, 7 barn, spelplan ca 25x20m med två mål, bollar, koner och 

västar. 

Öva – anvisningar, spel 2 mot 2 med målvakter och en spelare som alltid tillhör 

det bollhållande laget.  

Regler: 1 poäng för mål, 1 poäng för väggspel och 3 poäng för mål direkt efter 

väggspel. 

Vad – Komma till avslut och göra mål - väggspel 

Varför – Passera motspelare med hjälp av medspelare. 

Hur – Frågeexempel till väggspelare 

Vad ska du göra så att du kan få en passning från bollhållare? 

Jag ska göra mig spelbar. 

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, 8 barn, yta 30x20 meter, bollar och koner. 

Öva – anvisningar, A och B utmanar konerna, tänkta motspelare, och passar till 

väggspelare C och D. Väggspelarna passar direkt till A och B som spelar vidare till 

E och F. Byt uppgifter.  

Stegring – Ersätt konerna med passiva motspelare. 

 

 

Vad – Komma till avslut och göra mål - väggspel 

Varför – Passera motspelare med hjälp av medspelare. 

Hur – Frågeexempel till bollhållare 

Hur gör du så att motspelaren ska tro att du själv tänker dribbla förbi? 

Jag utmanar motspelaren. 

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 – organisation, 8 barn, spelplan 30x20 meter med två mål, bollar, koner och 

västar. 

Öva – anvisningar, spel 3 mot 3 med målvakter. 

Regler: 1 poäng för mål, 1 poäng för väggspel och 3 poäng för mål direkt efter 

väggspel.  


