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ATT TÄNKA PÅ SOM LEDARE 

 Kom väl för beredd till varje pass, rätt utrustning, rätt tid. 

 Prata med deltagarna, prata högt om det behövs skrik inte.  

 Är konsekvent, samma regler för alla. 

 Vårda språket, inga svordomar. 

 Bryt hellre övningen och ta om istället för att försöka rätta till ett kaos. 

 Engagera dig i övningen, visa övningen, låt spelarna prova (låt de göra 

fel), rätta efter en stund om den inte ”flyter” som den ska, när 

övningen ”flyter” på då räknas tiden. 

 Försök att inte ha för många övningar per pass, max 3 per 60 min. 

 Upprepa hellre en övning flera gånger under veckan istället för att ta en 

ny varje pass! Hitta en som fungerar i just din grupp. 

 Hur skulle din tränare ha gjort i denna situation? Denna fråga kan ge 

svar på de flesta frågor! 

 Undvik köbildning på övningarna, dela hellre upp gruppen i flera 

mindre. 

 Sträva efter att berömma eller prata med alla deltagarna under varje 

pass. 

 Vid smålagsspel , max 3 mot 3 (7 – 8 år) och max 5 mot 5 (9 -12 år). 

Räkna inte antal mål bara vinnare. 

 Prata inte i mobiltelefon under passen, privata samtal m.m. på ledig 

tid. 

 

Spela mycket, många och komplicerade övningar vinner ingen på! 
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Fotbollslekar 

Fotbollsgolf 

Bestäm en bana som man skall gå runt på så få bredsidor, vrist eller utsidor 

som möjligt. Enskilt eller i lag. ”Målet” kan vara en kon ett träd eller något 

annat objekt i närheten. Variant: Låt deltagarna få bestämma nästa mål.  

 

Stafett 

Driv bollen runt en bana och lämna över till nästa, kan både vara en liten yta 

10 x 10 m eller en större beroende på gruppens färdigheter och mognad. 

 

Utslagsstafett 

Driv bollen i en fyrkant, två lag startar diagonalt mot varandra och skall 

försöka driva ikapp det andra laget. OBS denna stafett kan ta lång tid innan 

man ”bränt” ut det andra laget. Är även en typ av intervallträning. 

 

Nicka eller fånga 

Spelarna står i en ring runt tränaren som kastar bollen lätt i huvudhöjd. I 

kastögonblicket ropar tränaren nicka eller fånga och spelaren skall då göra 

tvärtom, d.v.s. fånga bollen om tränaren ropar nicka och vise versa. Gör man 

fel åker man ut.    
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7 – 8 år 

Lämplig tid 10 – 15 min 

 

 

Variant: Två på varje sida och när man passat till kompisen vänder man och löper runt en kona 3 – 5 

m bort och tillbaka till sitt led. 

Kan även köras som stafett. Så länge bollen går mellan konerna så är man kvar, om bollen går utanför 

är man ute. 
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7 – 8 år 

Lämplig tid 10 – 15 min 

 

Variant: Byt håll efter halva tiden 
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7 – 8 år 

Lämplig tid 5 – 10 skott per spelare 

 

 

Variant: Ingen målvakt utan koner som man skall skjuta ner (bowling) Två lag mot varandra förs ner 

med alla koner vinner. 
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7 – 8 år 

Lämplig tid 10 – 15 min 
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7 – 12 år 

Lämplig tid 5 – 10 skott per spelare 
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7 – 12 år 

Lämplig tid 5 – 10  min 
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7 – 12 år 

Lämplig tid 2 – 3 min 
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7 – 12 år 

Lämplig tid 10 – 15 min 
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9 – 12 år 

Lämplig tid 10 – 15 varv per spelare 
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9 – 12 år 

Lämplig tid 10 – 15 min 
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9 – 12 år 

Lämplig tid 5 – 10 min 

 

 

 

 



 
Domsjö IF    
 
 
 
 

Fotbollsskolan 

 
 

Domsjö IF | Skolvägen 22 | 892 40 Domsjö | 0660-522 77 | www.domsjoif.se | kansli@domsjoif.se 

 

9 – 12 år 

Lämplig tid 10 – 15 min 
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9 – 12 år 

Lämplig tid 3 - 5 min 
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9 - 12 år 

Lämplig tid 3 - 5 min 
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11 – 12 år 

Lämplig tid 10 – 15 min 
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11 – 12 år 

Lämplig tid 5 min 
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