
Detta träningsprogram tillhör nivå 1 i utbildningsplan:
S2S Spelarutbildningsplan (6-18 år) 

Rubrik på nivån U7. Bollövningar för de yngsta I (30 träningar @ 60 min.)

Åldersgrupp 6 år

Gjord av S2S

Träningsprogram nummer 23 av 30

Total tid Spelare: 60 min
Målvakter: 60 min 

Titel på detta träningsprogram 

Lek med boll - Bollkontroll - Övriga 

UPPVÄRMNING Varaktighet: spelare - 10 min, goalkeepers - 10 min 

Lek med boll
Bollkontroll - Övriga
STÅENDE BENLYFT MED BOLL
(För utespelare och målvakter)

Tid 10 min

Organisation - Anvisning:
Alla har var sin boll och de står upp med bollen i händerna. De tar bollen 
under ett ben i taget genom att de lyfter upp respektive ben. Bollen går alltså 
i en åtta, växelvis under och över respektive ben. Växla om med att hålla 
benen så raka som möjligt när de lyfts och att öva med lite mer böjda ben. 
Spelarna försöker göra rörelserna avspänt, mjukt och de tänjer kroppen lite 
samtidigt. Gör det åt båda hållen.

Variationer:
Spelarna tar bollen två eller flera hela varv runt ett ben i taget innan de gör 
likadant runt det andra benet osv..

HUVUDDEL Varaktighet: spelare - 40 min, goalkeepers - 40 min 

Teknik
Driva bollen - bollen nära foten
Drillövningar
(För utespelare och målvakter)

Tid 15 min

Organisation - Anvisning:
Spelarna driver bollen runt en bana sammansatt av koner. Träna på att driva 
bollen på olika sätt, i olika riktningar och tempo inklusive att chippa bollen och 
själv hoppa över några koner. Många spelare kan driva runt banan samtidigt.

Inlärningsmoment:
Ha bollen nära foten, driv bollen med båda fötternas in- och utsidor och 
chippa bollen när det behövs. Öka tempot efterhand.

Variationer:
Ta tid på spelarna.
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Lek med boll
Bollspel - Med målvakter
TVÅ MÅL – TVÅ MÅLVAKTER
(För utespelare och målvakter)

Tid 25 min

Organisation - Anvisning:
Dela in spelarna i grupper om fyra. De spelar en mot en på en plan med två 
mål där de växlar om att stå i målen. Här blir det mycket träning på finter och 
dribblingar, skott, försvarsspel en mot en och målvaktsspel.

Variationer:
Dela ut extra poäng för något ni vill öva lite mer på t.ex. en viss fint – 
dribbling, en viss avslutning och målvaktsräddningar.

AVSLUTNING Varaktighet: spelare - 10 min, goalkeepers - 10 min 

Lek med boll
Boll lek - Andra lekar
LEDBOLL MED HÄNDER
(För utespelare och målvakter)

Tid 10 min

Organisation - Anvisning:
Spelarna delas in i lag. De står på led med fötterna brett isär. Den förste 
spelaren i ledet rullar bollen bakåt med händerna mellan benen på övriga 
spelare. Den siste spelaren i ledet tar upp bollen med händerna, rundar en 
kon, springer fram med bollen på ett förutbestämt sätt, rundar ytterligare en 
kon och rullar sedan bollen bakåt mellan benen på spelarna i ledet igen. När 
alla spelare sprungit var sin gång är det första laget i mål vinnare.

Variationer:
Kör två eller fler omgångar i sträck innan målgång. Spring fram med bollen på 
olika sätt.
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