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Tränarutbildning Solängens BK 
KURSDAG 2



Vilken eller vilka webbuppgifter har du lärt dig 
mest av?

Vilka svårigheter upplevde du med 
webbuppgifterna?

Vilken webbuppgift var mest intressant?

SAMTALA OCH
REFLEKTERA
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BARNS BEHOV

Rörelseglädje

Lek

Kompisar

Lära sig
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BARNRÄTTSPERSPEKTIVET

Glädje

Upptäcka

Lära sig
Utvecklas

Påverka
Känna sig 

trygg
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LÄRANDEMILJÖ – DISKUSSION

Vad kan jag som tränare göra varje 
träning för att barnen ska:

- känna sig kompetenta och 
känna att de lyckas?

- känna tillhörighet och 
samhörighet?

- känna att de påverkar?
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1. Varför vill du vara tränare för barn?

2. Vilka positiva förstärkningar är 
det som driver dig till att vara 
tränare inom barnfotbollen?

SAMTALA OCH
REFLEKTERA
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ATT LÄRA SIG FOTBOLL

Positiv återkoppling och positiv förstärkning

Mycket spel

Lek och allsidig fysisk aktivitet

Fokusera på prestation och goda försök

Låt barnen vara med och bestämma

Hög aktivitet under träningen
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Förklara med ord

METODER
INSTRUKTIONSINLÄRNING
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PLANERING

5

Säsongsplanering

Månadsplanering

Veckoplanering

Träningspass

Övning



The 4 corner matrix for player development – Mark Upton

ATT SKAPA EFFEKTIV TRÄNING

Drillövningar

Många repetitioner

Få repetitioner

Mindre matchlikt Matchlikt
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Stort spel – stor yta och många 
spelare

Köer – ej funktionellt

Smålagsspel –
riktningsbestämt 



Diskutera på vilka olika sätt som en 
spelarutbildningsplan i föreningen kan vara ett 
stöd för planeringsarbetet.

Med vilka personer brukar du genomföra 
planeringsarbetet?

SAMTALA OCH
REFLEKTERA
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Spelarutbildningsplan/Policy
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Utvärdering

PLANERINGSHJULET

Analys och mål

PlaneringGenomförande



Vilka erfarenheter har ni av att arbeta enligt 
planeringshjulet?

SAMTALA OCH
REFLEKTERA
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OMSTÄLLNING TILL 
FÖRSVARSSPEL

Direkt återerövring

Intensiv press på 
bollhållaren

Snabbt ta tillbaka 
bollen

Hindra kontring
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OMSTÄLLNING TILL 
FÖRSVARSSPEL

Indirekt återerövring

Laget tillbaka till 
utgångspositioner

Täcker ytor/markerar

Väntar tills chanserna att erövra 
bollen blivit större

Minska spelytorna
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Vad är fotbollsuthållighet?

Hur tränar dina spelare
uthållighet?
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FOTBOLLSUTHÅLLIGHET



Förbättra
återhämtningsförmågan

(fler aktioner/min)

X X X X

Nuläge: X------X
Nyläge: X--X--X

Smålagsspel
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FOTBOLLSUTHÅLLIGHET



Behålla snabb
återhämtningsförmåga

(behålla fler aktioner/min)

X X X X

Nuläge: X-X---X------X
Nyläge: X-X-X-X-X-X

Mellanstora spel
Stora spel
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FOTBOLLSUTHÅLLIGHET



OLIKA TYPER AV SPEL

Smålagsspel: 3 eller 4 spelare per lag

Mellanstort spel: 5 – 7 spelare per lag

Stort spel: 8-11 spelare per lag

15



PLANENS STORLEK

För att få en lämplig storlek på planen vid 
de olika typerna av spel rekommenderar vi 
att du multiplicerar antalet utespelare per 
lag med 10 för att få längden på planen 
och med 6 för att få bredden på planen.
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Exempel: 4 utespelare per lag
Planens längd: 4 x 10 = 40 meter
Planens bredd: 4 x 6 = 24 meter



FYSISKA GRUNDKVALITETER

KOORDINATION

Samordna kroppsrörelser

Hög explosivitet kräver 
kroppskontroll

Utmanande övningar
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FYSISKA GRUNDKVALITETER

FOTBOLLSSTYRKA

Investering för framtiden

Ökar kroppens tålighet

Kan utföra explosiva aktioner

Mest dynamisk styrka

Statisk styrka för bålen

Hoppstyrketräning
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FYSISKA GRUNDKVALITETER

FOTBOLLSRÖRLIGHET

Uppfylla spelets krav

Volleyspark – långt löpsteg

Benpendlingar

Förflyttning i 
kombination med dynamisk rörlighet
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FYSISKA GRUNDKVALITETER

FOTBOLLSSNABBHET

Reaktionssnabbhet

Aktionssnabbhet

Frekvenssnabbhet

Accelarationssnabbhet
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FYSISKA GRUNDKVALITETER

FOTBOLLSUTHÅLLIGHET

Återhämtning mellan explosiva 
aktioner

Återhämtning mellan träning 
och match

Smålagsspel

Mellanstort spel

Stort spel
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