
Träningsupplägg 8-9år 

Mottagning/Medtagning 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
Tips! 
För att få spelarna att nå önskat syfte:  

1. Låt spelarna upptäcka hur de kan lyckas – beröm när de gör det beteendet du vill se 
2. Förklara hur spelarna kan nå önskat beteende – beröm när de lyckas 
3. Visa hur spelarna kan göra för att nå önskat beteende – beröm när de lyckas 
• Repetera, repetera, repetera! Beröm, beröm, beröm! 

 

  

Aktivering – 10min 
Spelövning – 10 min 
Färdighetsövning – 10min  
Spelövning – 10-15 min 
Lek– 5-10min 



Aktivering – Mottagning/Medtagning 

Vad? 
Speluppbyggnad - Mottagning/Medtagning  

Syfte:  
Utveckla mottagning och medtagningsteknik 

Utveckling  

 

 

 

Organisation 

2 barn, yta 10 x 6 meter, bollar och koner. 

Anvisningar 

A passar bollen till B, genom ett konmål (3-5m brett), 2-3m framför spelare B 

B tar emot bollen och förflyttar bollen så att B kan passar tillbaka till A utanför konmålet. 

Byt uppgift efter 6 upprepningar. 

Stegring 

Gör samma moment med spelarna under fri rörelse i ytan. 

Hur 

Jag böjer knäna och håller ut armarna när jag tar emot bollen 

Efter mottagning tittar jag upp och flyttar bollen dit det är bäst.  

(I denna övning är det bra att spelaren flyttar varannan gång åt höger och vänster) 

      Anfallsspel 
 

• Passa - kort 
• Mottagning/Medtagning 

     Försvarsspel 
 

 

 
       Fotbollsfys 
 
 
 

 
     Taktik 
 
 



Spelövning – Mottagning/Medtagning 

Vad? 
Speluppbyggnad - Mottagning/Medtagning  

Syfte:  
Utveckla mottagning och medtagningsteknik 

Öka spelförståelsen genom att titta upp och hitta fria spelare 

Utveckling  

 

 

Organisation 

8 barn, spelplan 25 x 20 meter, bollar, koner och västar. 

Anvisningar 

Spel 3 mot 3 + 2 spelare som alltid tillhör det bollhållande laget. Utan mål 

Minst två tillslag. (För att öva på mottagning/medtagning) 

Byt uppgifter. Efter ca 2min 

Hur 

Jag böjer knäna och håller ut armarna, när jag tar emot bollen 

Efter mottagning tittar jag upp och flyttar bollen bort från närmaste motspelare. 

 

 

      Anfallsspel 
 

• Passa - kort 
• Mottagning/Medtagning 
• Spelförståelse 

     Försvarsspel 
 

• Bryta 

 
       Fotbollsfys 
 
 

 
     Taktik 
 

• Samarbete 
 



Färdighetsövning –  

Mottagning/Medtagning 

Vad? 
Speluppbyggnad - Mottagning/Medtagning  

Syfte:  
Utveckla mottagning och medtagningsteknik 

Utveckling  

 

 

 

Organisation 

8 barn, yta 20 x 15 meter, bollar, koner och västar. 

Anvisningar 

Dela in barnen i 2 lag med 4 barn och 1 boll i varje lag. Lagen rör sig fritt i ytan och spelar bollen till 

varandra i en viss turordning. (Dela in turordningen) 

Barnen måste spela med 2 tillslag – ta emot och passa. 

Hur 

Jag böjer knäna och håller ut armarna, när jag tar emot bollen 

Efter mottagning tittar jag upp och flyttar bollen i riktning mot den spelare jag vill passa 

 

 

      Anfallsspel 
 

• Passa - kort 
• Mottagning/Medtagning 

     Försvarsspel 
 

 

 
       Fotbollsfys 
 
 
 

 
     Taktik 
 
 



Spelövning – Mottagning/Medtagning 

Vad? 
Speluppbyggnad - Mottagning/Medtagning  

Syfte:  
Utveckla mottagning och medtagningsteknik 

Öka spelförståelsen genom att titta upp och hitta fria spelare 

Utveckling  

 

 

Organisation 

10 barn, spelplan 30 x 20 meter med 2 mål, bollar, koner och västar. 

Anvisningar 

Spel 4 mot 4 med målvakter. 

 

Hur 

Jag böjer knäna och håller ut armarna, när jag tar emot bollen 

Efter mottagning tittar jag upp och flyttar bollen bort från närmaste motspelare. 

 

 

 

      Anfallsspel 
 

• Passa - kort 
• Mottagning/Medtagning 
• Spelförståelse 

     Försvarsspel 
 

• Bryta 

 
       Fotbollsfys 
 
 

 
     Taktik 
 

• Samarbete 
 



Lek – Samla bollar 

Vad? 

Speluppbyggnad - Spelförståelse 

Syfte:  
Utveckla spelarens förmåga att hitta fria ytor och undvika motståndarna 

Utveckling  

 

 

 

Organisation 

Ca 8 spelare, 10 bollar, 15x12 m (ca), koner och västar. 

Anvisningar 

Spelarna delas upp i två lag.  

Spelarna ska sen springa över till andra sidan och hämta en boll som de tar med sig tillbaka till sin sida. Det 

andra laget ska försöka kulla spelarna genom att ta deras svansar.  Laget som ska hämta bollar får en väst 

som de fäster bak i byxorna. 

 

Spelare som blir av med sin svans går utfallsgång tillbaka till linjen och får sen göra ett nytt försök. 

 

Det gäller att hämta så många bollar som möjligt på en viss tid, t.ex. en och en halv minut. 

Hur 

För att undvika att bli av med svansen behöver spelarna springa till fria ytor, byta riktning och öka farten 

när de blir jagade.  

De jagande spelarna måste snabbt kunna reagera och byta riktning samt öka farten för att kunna ta svansen 

från motspelarna. 

De jagande spelarna kan också samarbeta för att fånga svansar. 

      Anfallsspel 
 

• Spelförståelse 
 

     Försvarsspel 
 

 

 
       Fotbollsfys 
 

• Koordination 
• Tempoväxling 
• Riktningsförändringar 

 

 
     Taktik 
 

• Samarbete 


