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TRÄNINGSPROGRAM BOLLKUL KSK FOTBOLL 
VECKA 1 

 

Upplägg 

• Förbered genom att duka 

alla tre stationerna innan 

passet startar 

• Inled varje pass 5-10 min 

där barnen får leka fritt 

med varsin boll 

• Samla barnen kort och 

hälsa välkomna till dagens 

pass och berätta om dagens 

tema 

• Notera närvaron 

• Dela upp i tre mindre 

grupper där varje grupp 

startar på varsin av 

stationerna till höger 

tillsammans med minst en 

ledare/station 

• Om det är många barn så 

kan man dela upp i ännu 

mindre grupper på 

respektive station 

• Barnen byter station efter 

ca 15min – ledarna stannar 

kvar på stationerna 

• När barnen varit på alla tre 

stationer hjälps alla åt att 

samla ihop materialet 

• När allt material är insamlat 

så samlas alla barn för att 

avsluta gemensamt 

• Avsluta varje träningspass 

med en ritual som tex 

”raketen” eller ”1-2-3 KSK” 

Uppdelning av ytan 

 
 

 



TRÄNINGSPROGRAM BOLLKUL KSK FOTBOLL 
VECKA 2 

 

Upplägg 

• Förbered genom att duka 

alla tre stationerna innan 

passet startar 

• Inled varje pass 5-10 min 

där barnen får leka fritt 

med varsin boll 

• Samla barnen kort och 

hälsa välkomna till dagens 

pass och berätta om dagens 

tema 

• Notera närvaron 

• Dela upp i tre mindre 

grupper där varje grupp 

startar på varsin av 

stationerna till höger 

tillsammans med minst en 

ledare/station 

• Om det är många barn så 

kan man dela upp i ännu 

mindre grupper på 

respektive station 

• Barnen byter station efter 

ca 15min – ledarna stannar 

kvar på stationerna 

• När barnen varit på alla tre 

stationer hjälps alla åt att 

samla ihop materialet 

• När allt material är insamlat 

så samlas alla barn för att 

avsluta gemensamt 

• Avsluta varje träningspass 

med en ritual som tex 

”raketen” eller ”1-2-3 KSK” 

Uppdelning av ytan 

 

 

 



TRÄNINGSPROGRAM BOLLKUL KSK FOTBOLL 
VECKA 3 

 

Upplägg 

• Förbered genom att duka 

alla tre stationerna innan 

passet startar 

• Inled varje pass 5-10 min 

där barnen får leka fritt 

med varsin boll 

• Samla barnen kort och 

hälsa välkomna till dagens 

pass och berätta om dagens 

tema 

• Notera närvaron 

• Dela upp i tre mindre 

grupper där varje grupp 

startar på varsin av 

stationerna till höger 

tillsammans med minst en 

ledare/station 

• Om det är många barn så 

kan man dela upp i ännu 

mindre grupper på 

respektive station 

• Barnen byter station efter 

ca 15min – ledarna stannar 

kvar på stationerna 

• När barnen varit på alla tre 

stationer hjälps alla åt att 

samla ihop materialet 

• När allt material är insamlat 

så samlas alla barn för att 

avsluta gemensamt 

• Avsluta varje träningspass 

med en ritual som tex 

”raketen” eller ”1-2-3 KSK” 

Uppdelning av ytan 

 

 



TRÄNINGSPROGRAM BOLLKUL KSK FOTBOLL 
VECKA 4 

 

Upplägg 

• Förbered genom att duka 

alla tre stationerna innan 

passet startar 

• Inled varje pass 5-10 min 

där barnen får leka fritt 

med varsin boll 

• Samla barnen kort och 

hälsa välkomna till dagens 

pass och berätta om dagens 

tema 

• Notera närvaron 

• Dela upp i tre mindre 

grupper där varje grupp 

startar på varsin av 

stationerna till höger 

tillsammans med minst en 

ledare/station 

• Om det är många barn så 

kan man dela upp i ännu 

mindre grupper på 

respektive station 

• Barnen byter station efter 

ca 15min – ledarna stannar 

kvar på stationerna 

• När barnen varit på alla tre 

stationer hjälps alla åt att 

samla ihop materialet 

• När allt material är insamlat 

så samlas alla barn för att 

avsluta gemensamt 

• Avsluta varje träningspass 

med en ritual som tex 

”raketen” eller ”1-2-3 KSK” 

Uppdelning av ytan 

 

  

 



TRÄNINGSPROGRAM BOLLKUL KSK FOTBOLL 
VECKA 5 

 

Upplägg 

• Förbered genom att duka 

alla tre stationerna innan 

passet startar 

• Inled varje pass 5-10 min 

där barnen får leka fritt 

med varsin boll 

• Samla barnen kort och 

hälsa välkomna till dagens 

pass och berätta om dagens 

tema 

• Notera närvaron 

• Dela upp i tre mindre 

grupper där varje grupp 

startar på varsin av 

stationerna till höger 

tillsammans med minst en 

ledare/station 

• Om det är många barn så 

kan man dela upp i ännu 

mindre grupper på 

respektive station 

• Barnen byter station efter 

ca 15min – ledarna stannar 

kvar på stationerna 

• När barnen varit på alla tre 

stationer hjälps alla åt att 

samla ihop materialet 

• När allt material är insamlat 

så samlas alla barn för att 

avsluta gemensamt 

• Avsluta varje träningspass 

med en ritual som tex 

”raketen” eller ”1-2-3 KSK” 

Uppdelning av ytan 

 

 

  



TRÄNINGSPROGRAM BOLLKUL KSK FOTBOLL 
VECKA 6 

 

Upplägg 

• Förbered genom att duka 

alla tre stationerna innan 

passet startar 

• Inled varje pass 5-10 min 

där barnen får leka fritt 

med varsin boll 

• Samla barnen kort och 

hälsa välkomna till dagens 

pass och berätta om dagens 

tema 

• Notera närvaron 

• Dela upp i tre mindre 

grupper där varje grupp 

startar på varsin av 

stationerna till höger 

tillsammans med minst en 

ledare/station 

• Om det är många barn så 

kan man dela upp i ännu 

mindre grupper på 

respektive station 

• Barnen byter station efter 

ca 15min – ledarna stannar 

kvar på stationerna 

• När barnen varit på alla tre 

stationer hjälps alla åt att 

samla ihop materialet 

• När allt material är insamlat 

så samlas alla barn för att 

avsluta gemensamt 

• Avsluta varje träningspass 

med en ritual som tex 

”raketen” eller ”1-2-3 KSK” 

Uppdelning av ytan 

 

 


