
Fortbildning-Träningsmetodik 
5v5 och 7v7



https://www.youtube.com/watch?v=VQKbia_fOwY&t=89s

7v7

https://www.youtube.com/watch?v=Hvo8PuBpdQo&t=1s

5v5



https://aktiva.svenskfotboll.se/tranare/spelarutbildning/spelarutbildningsplan/

Fotbolls aktion
I varje skede av spelet agerar spelarna i olika situationer. Varje 
agerande kallas för en fotbolls aktion och kan bestå av ett eller 
flera moment. 
Alla aktioner bygger på en samverkan mellan spelförståelse, 
teknik, fysiologi och psykologi.
Exempel på fotbolls aktion:

•Spelförståelse: Ska jag skjuta eller passa?
•Teknik: Hur träffar jag bollen i skottet för rätt placering och 
hårdhet?
•Fysiologi: Hur mycket kraft kan musklerna producera för få fart 
på bollen?
•Psykologi: Vågar jag skjuta när det är det bästa alternativet? 
Trots att jag missade det förra skottet.



Spelets Skeden



Träning- Spelets Skeden



TRÄNINGSPASS (Uptons diagram)

Mindre matchlikt Matchlikt

Drillövningar

Många repetitioner

Smålagsspel – riktningsbestämt

Köer

Stort spel – stor yta och många spelare

Få repetitioner

The 4 corner matrix for player development – Mark Upton



Förslag på träning

Spelövning: Utgår från spelets skeden

Färdighetsövning: Utgår från fotbollsaktionen

61

3 v 3, 5 v5, 7mot 7

--------------------------------------------

Spelövning innehåller alltid 

medspelare och motståndare.

Färdighetsövning behöver 

däremot inte innehålla 

medspelare och motståndare.

Visa skisserna: Skiss 1: 

Lämplig för i första hand 3 mot 

3, 5 mot 5 och 7 mot 7 – kan 

vara stationsträning. Skiss 2: 

Lämplig för i första hand 7 mot 

7 och 9 mot 9. Skiss 3: Lämplig 

för i första hand 9 mot 9 och 11 

mot 11.



Syftar till att spelare effektivt och säkert ska kunna utföra fotbollsaktioner som till accelerationer, inbromsningar, upphopp, skott och tacklingar.

 Tränas -koordinationsövningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor. 
 Individuella övningar med den egna kroppsvikten som belastning samt parövningar kan genomföras för att förbättra bland annat kroppskontroll och styrka.

•Koordinationsövningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
•Parövningar och övningar med den egna kroppen som belastning.

Fotbolls Fys



TRÄNING !!

1. INGA KÖER

2. SPELÖVNINGAR minst 50 %(2v2, 3v3, 4v4 osv)

3. HÖG AKTIVITET(tempo)

4. Korta samlingar, Få instruktioner

5. Inga avbytare på träningen



Övning 1 (20 min) Olika drivövningar med boll Olika drivövningar eller 

passningsövningar där två 

spelare samarbetar med en boll

Övning 2 (30 min) Stationsträning (kan du använda 

samma ytor som tidigare 

övning?)

S1: Spel

S2: Spel

S3: Spel

1v1, 2v2, 3v3 – 4v4?

(Aldrig mer än antalet spelare i er 

spelform)

Stationsträning (kan du använda 

samma ytor som tidigare 

övning?)

S1: Spel

S2: Spel

S3: Spel

1v1, 2v2, 3v3 – 4v4?

(Aldrig mer än antalet spelare i er 

spelform)

Övning 3 (10 min) Lek Lek

Stationsträning 60 min









MATCHEN 

https://www.youtube.com/watch?v=C4gk7RX6B4I&t=107s

-Matcher spelas ofta som seriespel med en match i veckan. 
-Cuper och läger kan vara roliga avbrott i den ordinarie 
verksamheten och kan öka spelarnas motivation att spela fotboll. 
-Det rekommenderas att endast delta på någon eller några få cuper 
varje år och då inom distriktet eller i närområdet.
-Matcher spelas i tre perioder för att ge ledaren ytterligare ett 
tillfälle att prata med spelarna om spelet.
- De tre perioderna kan även göra det möjligt att göra byten i paus 
och låta alla spela minst två av de tre perioderna.



Den goda utvecklingsmiljön



Motivationsmiljön
Spelaren trivs

https://utbildning.sisuforlag.se/LemonwhaleVideoDisplay/?id=1a00f56f-f38b-4e50-9046-1d79a6da6e55#video-dialog


Lärandemiljön
Spelaren utvecklas

https://utbildning.sisuforlag.se/LemonwhaleVideoDisplay/?id=64a3e8b1-7bd0-4d68-b2b9-4b59373a3076#video-dialog


GLÄJE, ENGAGEMANG OCH LÄRANDE 

         LYCKA TILL !!

       ”Himlen är blå ”
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