
Fotbollsskola 10-12 år - Dag 5 Förmiddag

Anfallsspel - Komma till avslut och göra mål 
6 övningar. Nivåer: 3

Här tränas vända, skjuta och rädda avslut.

Övningar i träningspasset:
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Vad?
Speluppbyggnad

Varför?
Anfallsspel - ta bollen framåt för att kunna göra mål 
Försvarsspel - ta bollen för att kunna anfalla

Hur?
Anfallsspel 
- Driv mot fria ytor. 

- Utmana, �inta och dribbla. 

- Tempoväxla, vända och riktningsförändra. 

Försvarsspel 
- Pressteknik - bryt mellan motståndarens tillslag.

Omställningar: 
- Ta tillbaka bollen om du tappar den. 
- Driv bort från motståndaren efter att ha erövrat bollen.

Organisation
Ca 10 spelare, bollar, yta 20x15m, västar

Anvisningar
Varsin boll i ytan. En eller två spelare ska ta de andras bollar

och driva ut från ytan (med kontroll). Spelare som förlorar sin
boll kan ta tillbaka den tills den drivts ut från ytan. Spelare

vars boll drivits ut från ytan ansluter till tagarna.

Progression - medspelare utan boll 
Anfallsspelarna har hjälp av en medspelare utan boll. Pressad

spelare kan passa till spelbar medspelare som då tar över ansvaret för bollen.

Rävar och bönder



Vad?
Speluppbyggnad

Varför?
Spelövningen syftar till att träna på både anfallsspel och
försvarsspel

Hur?
Anfallsspel:  
- Passera motståndare med bollen på valfritt vis. Tex genom

att driva, vända, utmana, �inta och dribbla. 

Försvarsspel: 
- Ta bollen från motståndaren genom att bryta. 

Omställningar: 
- Ta tillbaka bollen om du tappar den. 
- Driv bort från motståndaren när du har erövrat bollen.

Organisation
Ca 6 spelare, yta 15x12m, 2 små mål, 2 färger västar

Anvisningar
Spel 3 mot 3. Varje halv minut byts antalet spelare på planen
så att antalet spelare blir enligt följande: 

3v3 - 3v2 - 3v1 - 3v2 - 3v3 - 2v3 - 1v3 - 2v3 - 3v3 

Upprepa 2 gånger och låt olika spelare vara på planen vid de
numerära underlägena vid olika tillfällen.

Trappan



Vad?
Komma till avslut och göra mål

Varför?
Passera motspelare med hjälp av medspelare och göra mål.

Hur?
Frågeexempel

Vad ska du göra så att du kan få en passning från bollhållaren?

Jag ska göra mig spelbar.

Hur ska du stå med kroppen när bollhållaren passar?

Jag ska stå halvt rättvänd mot bollhållaren så att jag direkt
kan spela bollen i anfallsriktningen framför bollhållaren.

Organisation
8 barn, 2 mål, avstånd 30 meter, bollar och västar.

Anvisningar
Spelare i lag A utmanar försvarsspelare i lag B.

Bollhållaren i lag A får hjälp av en medspelare för väggspel eller kan passera själv och skjuta.

Efter avslutat anfall startar lag B.

Spelarnas rotation:

Bollhållaren blir försvarsspelare när andra laget anfaller.

Väggen ställer sig sist i sitt lags led.

Försvarsspelaren blir vägg när hans eller hennes lag startar anfall. Lagen tävlar om vilket som gör �lest mål under viss tid.

FS - Färdighetsövning Väggspel



Vad?
Komma till avslut och göra mål

Varför?
Passera motspelare med hjälp av medspelare och göra mål.

Hur?
Frågeexempel bollhållaren

Hur gör du så att motspelaren ska tro att du själv tänker
dribbla förbi?

Jag utmanar motspelaren.

När passar du bollen till medspelaren?

Vid rätt tillfälle: inte för tidigt – då kan försvararen

bryta väggens passning till mig, inte för sent – då kan försvararen bryta min passning till väggen.

Organisation
7 barn, spelplan 25 x 20 meter med 2 mål, bollar, koner och västar. 

Anvisningar
Spel 2 mot 2 med målvakter och en spelare som alltid tillhör det bollhållande laget.

För att mål ska räknas måste det anfallande laget först göra ett väggspel.

Byt uppgifter och målvakt.

Spelövning 1 (smålagsspel) - väggspel



Vad?
Speluppbyggnad

Varför?
Ge bollhållaren �lera passningsalternativ.

Hur?
Frågeexempel:

Vad gör du när du inte är bollhållare?

Hur gör du för att bli spelbar?

Hur gör ni för att få bra spelavstånd inom laget?

Organisation
12 spelare, yta 35 x 25 meter, bollar, koner och västar.

Anvisningar
Dela in spelarna i 3 lag.

2 lag spelar tillsammans possessionspel mot det tredje laget – 8 mot 4. 

Byt uppgift efter brytning eller efter bestämd tid.

Spela med fritt antal tillslag eller tillslagsbegränsning.

Färdighetsövning 2 - spelbarhet och spelavstånd



Vad?
Speluppbyggnad

Varför?
Anfallsspel - ta bollen framåt för att kunna göra mål 
Försvarsspel - ta bollen för att kunna anfalla

Hur?
Anfallsspel: 
- Spelbarhet 

- Orientera sig för att kunna för�lytta bollen mot fri yta i första

tillslaget 
- Träffa bollen med spänd fot

Försvarsspel: 
- Pressa och markera 
- Bryt passningar

Omställningar: 
- Ta tillbaka bollen om du tappar den 

- Ta bollen bort från motståndaren efter att ha erövrat den

Målvakter: 
- Fånga bollen med båda händerna och kroppen bakom bollen 

- Spelbarhet

Organisation
Spelare, bollar, yta 30x15�20m, mål, västar.

Anvisningar
Spel enligt 5 mot 5 regler.

Det är bra att i träning variera spelet genom att förutom att spela 5 mot 5 även spela med färre antal spelare och mindre yta. Det gör att

antalet fotbollsaktioner med boll ökar per spelare.

Spel 5 mot 5: Passa, ta emot - markera


