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Vad?
Speluppbyggnad

Varför?
För att träna matchlikt i olika numerär

Hur?
Anfallsspel:
- Passera motståndare med bollen på valfritt vis. Tex genom
att driva, vända, utmana, finta 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
Spelare, bollar, yta ca 15x12 m konor/små mål, västar

Anvisningar
2 lag. Spelarna i varje lag får ett nummer. Tränaren säger

vilket eller vilka nummer som ska spela. De nummer som

tränaren säger ska springer in i ytan och spelar tills det blir
mål eller bollen går ur spel. Mål görs genom att driva genom

konmålen. Båda lagen kan göra mål i båda riktningarna. Byt
nummer/motståndare efter viss tid.

Progression: Alla på planen
Alla spelare på planen hela tiden. Båda lagen gör fortfarande
mål i båda målen.

Nummerspel



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, finta 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, 4 små mål, 2 färger västar

Anvisningar
Spel 3 mot 3. De två lagen gör mål i två mål var.

Progression 1
Byt spelriktning

Progression 2
Minska antalet spelare på planen. Spelarna gör snabba byten

och vilande spelare har som uppgift att uppmuntra sina

lagkompisar.

Spel mot två mål



Vad?
Förhindra och rädda avslut

Varför?
Hindra motståndarna att göra mål.

Hur?
Frågeexempel

Hur kan du täcka en större del av målet?

Hur ska du lättare kunna arbeta mot bollen?

Organisation
6 utespelare och 2 målvakter, spelplan 25 x 20 m med 2 mål,
bollar, koner och västar.

Anvisningar
Spel 2 mot 1 på respektive planhalva.

Målvakt 1 spelar ut bollen till A eller B som avslutar mot målvakt 2.

C tar returer på andra planhalvan.

Om D bryter spelas bollen till E eller F som avslutar mot målvakt 1.

Variant. A eller B passar till C som avslutar med närskott.

FS - Spelövning Rädda distansskott



Vad?
Speluppbyggnad

Varför?
Målvaktens igångsättning startar lagets anfallsspel och ger

förutsättningar för att komma till avslut och göra mål.

Hur?
Teknik för att rulla, kasta, sparka på volley, greppa och kasta
sig.

Organisation
Spelare, 1-2 bollar, yta 15x12 m (ca).

Anvisningar
Spelarna får varsitt nummer. Nummer 1 rullar till nummer 2

som rullar till nummer 3 osv.

Variationer
1. Kasta bollen så att den studsar snett framför spelaren.

2. Kasta bollen i olika höjder.

3. Bollen sparkas på volley.

4. Passning efter marken följt av kullerbytta.

FS - Nummerboll målvakt



Vad?
Lek

Varför?
För att träna på att fånga och kasta bollen som målvakt

Hur?
Anfallsspel:
- Spelbarhet.
- Kasta med pendelarmen över huvudet och styr bollens

riktning med fingrarna.

- Fånga bollen med båda händerna och kroppen bakom
bollen.

Försvarsspel:
- Bryt passningar.

Omställningar:
- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Ta bollen bort från motståndaren när du har erövrat den.

Organisation
Spelare, bollar, yta 20x15, västar

Anvisningar
Uppgiften i övningen är att göra mål genom att fånga och

doppa bollen i marken bakom motståndarnas kortlinje.
Spelarna får inte springa med bollen och varje gång en

spelare fångar bollen måste den doppas i marken innan den

kastas vidare. 2 lag med lika många i varje.

Progression - byt spelriktning
Genom att byta spelriktning blir mållinjen längre och det blir lättare att göra mål.

Doppboll 5 mot 5



Vad?
Speluppbyggnad

Varför?
För att träna anfalls- och försvarsspel så matchlikt som

möjligt.

Hur?
Anfallsspel:
- Spelbarhet.

- Spänn foten och träffa bollen med vristen i tillslaget.

Försvarsspel:
- Förhindra avslut genom att pressa.

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

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

- Stöt bort bollen från målet om du inte kan fånga.

- 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: skjuta - kasta sig och fånga


