
1. Inled med 
diagonal pass till 
löpande spelare

←

←

←

Backarna börjar i höjd med 
konerna och ska sedan försvara. 
Viktigt att de samarbetar och 
fördelar  markerande och pres-
sande mellan sig. Var fysiska och 
ge er inte!

De två som anföll byter med 
backarna som ställer sig i kön 
som anfallare.

2. Sedan anfalla och göra mål. 
Uppmana till fart, smarta 
löpningar, väggpass och pass-
ningar tex mellan backarna, 
men även att variera med att 
dribbla förbi en back. Stanna 
inte upp utan anfall med fart!

Ö1. Anfall och försvar 1.



4 mot 4 utespelare. Anfallarna får 
endast vara på offensiv planhalva och 
backarna på defensiv. För att få göra 
mål måste man exempelvis gjort fyra 
passningar inom laget och minst tre 
av medspelarna haft bollen.
Viktigt att spelarna rör sig och hittar 
lediga ytor. Uppmana till bakåtspel till 
målvakten som ska vara aktiv.

Istället för  stora mål kan man tex ha 
konmål i varje hörn.

Ö2. 4v4 smålag



1. Yttern slår 
pass till anfal-
laren. Startar 
sedan en löpning

←
←

3. Yttern tar emot och slår en 
lång diagonal pass till ytter 1 
som löpt framåt. Sedan max-
löpning mot bortre stolpen för 
att vara med på inlägg.

2. Anfallaren tar emot 
och passar den andra 
yttern. Vänder sedan och 
löper mot första stolpen.

←

←

←

4. Yttern slår inlägg, högt 
eller lågt mot första eller 
andra stolpen.

←

Ö3. Anfall, pass, inlägg



1. Blå börjar med bollen. Spelar 1v1 
mot röd och ska försöka göra mål.

2. Efter avslutat anfall hoppar en till 
röd in och de spelar 2v1 mot blå.

3. Efter avslutat anfall hoppar en till 
blå in och de spelar 2v2.

Osv ...

Snabba anfall gäller. Endast gå framåt

Ö4. 1v1, 2v1, 2v2 osv



1. Målvakten sätter igång spelet med att rulla ut 
till en av backarna.

2. Backen tar emot med kroppen öppen mot 
planen. Röd anfallare pressar.

3. Backen passar vidare till lämplig medspelare.

4. Fortsätt sedan anfallet och gör mål.

De röda som försvarar ska försöka bryta och 
kontra in ett mål. Mål och målvakt kan ersättas 
med konmål i hörnen.

Antal spelare kan anpassas, men bra om anfallar-
na har övertag.

Viktigt med rörelse, bra passningar och intensi-
tet. Försök få det matchlikt.

←

←

←

←

←

Ö5. Uppspel


