
Så här tränar vi - Ålder 6 - 9 år
Barn har ett naturligt behov av lek och rörelse i unga år och följaktligen ska
vi lägga fokus på detta. Samtidigt ska vi utbilda dem till duktiga
fotbollsspelare. Men barn har svårt att inse vikten och konsekvensen av
mer “seriös” träning. Kan vi då kombinera lek och inlärning? Visst kan vi det!

Barn i unga år motiveras sällan av inlärning och viljan av att bli en duktig
fotbollsspelare. Motivationen kommer istället, oftast, ifrån det faktum att de

tycker det är kul att spela fotboll. Din roll som fotbollstränare i unga år handlar alltså
mycket om att lära spelarna grunderna i de vanligaste tekniska momenten, samtidigt
som barn leker. Då kombinerar vi inlärning av teknik och lek.

Notera att det är en stor skillnad mellan en sjuåring och en nioåring. Gradvis bör
man därför introducera spelarna till mer “seriös” träning. Enda nackdelen med lekar
är att de ibland tenderar att ta fokus ifrån det som spelarna ska träna på. Det innebär
att vi ibland ska använda oss av övningar där spelarna exempelvis får nöta en
inside-passning, isolerat. Isolerad teknikträning är en mycket viktig del av träningen i
dessa år. Hur länge spelarna orkar vara fokuserade i en isolerad teknikövning får du
som tränare bedöma. Oftast varierar det beroende på gruppen.

I denna övningsbank finns en mängd olika övningar som du bör använda dig av på
dina träningspass. Här ges ett förslag på allt från lekar till isolerad teknikträning till
smålagsspel. En bra grund att utgå från vid planerandet av ett träningspass är att
inleda med en lek i tjugo minuter, sedan isolerad teknikträning i tjugo minuter samt
smålagsspel i tjugo minuter.

BOLLBEHANDLING

Att kunna behandla en boll är A och O inom fotbollen. Alla duktiga spelare har en
god bollbehandling. Därför måste vi lägga ner mycket tid på dessa övningar.

I dessa övningar tränar vi främst på:

- Bollkänsla
- Bollbehandling
- Passningar
- mot- och medtagningar
- speluppfattning
- koordination

För att dessa övningar ska få önskad effekt är det viktigt att:

- Övningar är väl organiserade och anvisningarna tydliga
- vi undviker att för många spelare med i övningen vilket skapar köbildning.

Dela hellre upp spelarna i två grupper.

ÖVNINGAR DEL 1 PÅ NÄSTA SIDA



Konskog











Rörelse efter passning

Uppvärmningsövning med 8 koner

Organisation

Plan 25x25 m
Spelare ca 12-15 st
3 eller 4 spelare tilldelas västar som dom håller synliga i sina händer.

Anvisningar

Övriga spelare rör sig fritt inom kvadraten och passar bollen till varandra.

När man har slagit ett pass ska man snabbt ut och nudda närmaste kon. De spelare
som har västar ska försöka att vinna boll. Om försvararen bryter eller att man spelar
boll utanför kvadraten byter man med den försvararen som är närmast.

Tränare servar med bollar från sidlinjen så att tempo hålls.

Syftet blir här att så fort spelaren har slagit en passning, ta dig snabbt i ny position
(nudda kona) och gör dig spelbar igen.



ÖVNINGAR DEL 2



KOMMA TILL AVSLUT
(Anpassa efter skicklighet och antal spelare)

Syfte
Komma till avslut i spel på en liten plan

Organisation
Spelyta: 20 x 35 meter
2 lag med 4-5 spelare i varje samt 2 målvakter

Anvisningar
Lagen spelar mot varann i 5x2
minuter med kort vila mellan
varje match. Spela utan hörnor
eller inkast. Spelar ena laget ut
bollen från plan startar andra
lagets målvakt igång spelet.

Instruktionspunkter

- Komma snabbt till avslut
- Kamp
- Retur
- Intensitet





Spelförståelse med 4 mål

Syfte: Att skaffa sig en större spelförståelse. Utnyttja planens storlek. Spela bollen
dit yta finns.

Plan
Planyta 20 x 20 m. Kan varieras efter kunnande.

Spelare: 11 st. Tre lag med tre spelare samt två jokrar som alltid är med bollförande
lag

Organisation
Man jobbar med passningsräkning. Max två tillslag. Man ska spela bollen inom laget
åtta gånger innan man får slå boll i något av de fyra småmålen. Vinnande laget står
kvar, tre nya kommer in. Man kan variera med passningsräkningen.



Numerärt överläge ( 2 zoner)

Syfte
Spel i numerärt överläge

Organisation

Yta: Två zoner 25-30 x 25-30 meter vardera

10 spelare uppdelade i två lag med 5 spelare i vardera lag

Anvisningar
Lagen spelar 5 mot 3 i varje zon. Bryter laget med numerärt underläge ska de
försöka spela bollen över bollen till sina medspelare i den andra zonen. Lyckas de
med detta springer dessa 3 över och ska försöka passa bollen inom laget, mot 3
motståndare från laget tidigare som var i numerärt överläge och så vidare.

Stegring

Tillslagsbegränsningar för bollhållande lag. 5 mot 4+1

Instruktionspunkter

- Numerärt överläge
- Snabbt passningsspel
- Snabba omställningar
- Rörelse



Övningar Del 3

Matchspel

Så matchlikt som möjligt. Variera planens storlek och antal spelare i vardera
lag från träning till träning.

Tänk på att ge extra beröm utför aktioner som ni har pratat om och övat på
tidigare under träningen.

Prata gärna om tidigare övningar och vad spelarna ska tänka på innan
matchspelet startar.



Avslutningslekar

1 mot 1 - Dribblingsmästaren

Syfte

Tävla i 1 mot 1 situation - Dribblingsmästaren

Organisation
Fritt antal spelare som arbetar parvis.
3 kvadrater på ca 10x10 meter

Anvisningar

A startar från kvadrat 1 med att driva bollen in i kvadrat 2. Här möter spelare A
spelare B som han/hon ska försöka finta och dribbla sig förbi och sedan ta sig in i
kvadrat 3. A måste ha bollen under kontroll för att försöket ska betraktas som lyckat.
A har 5-10 sekunder på sig att nå kvadrat 3 och får då 1 poäng.

Du som tränare avgör hur många sekunder.

Stegring

Lägg till 2 mot 1.



RÄKOR OCH KRABBOR

Syfte
Bollbehandling. Driva, finta och dribbla samt ha kul

Organisation

Anpassa ytan efter antalet spelare. En boll per spelare.

Anvisningar

- En eller två spelare är krabbor och placerar sig på ena linjen.
- Krabborna ska gå i kräftställning, dvs, alla fyra med rumpan neråt.
- Övriga spelare har varsin boll och är placerade på motsatt linje. Dessa

spelare är räkor.
- På signal ska räkorna ta sig över “havet” till den andra linjen, utan att få sina

bollar uppätna av krabborna som får använda händerna för att upp bollarna.
- Räkor som  blir uppätna av krabbor. Sisten kvar vinner

Instruktionspunkter

- Drivningskvalitét.
- Blicken växlande mellan boll samt med- och motspelare
- Se till att bollen aldrig hamnar under kroppen
- Driv så ofta som möjligt med vristen/utsidan av foten
- Kvalité i finter
- Ordentliga tempoväxlingar och riktningsförändringar efter finte

- Överdriv gärna finterna




