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Specifika försvarsmoment, exv ”Kliva framför” 

1 mot 1-övningar utan avslut 

 Följa/backa med bollhållare  (m/u boll) 

 Försvararen får bryta och kontra 

 En täcker boll – den andra skall erövra boll 

 Gatloppet (Gladiatorerna) 

 Fritt spel 1 mot 1 

1 mot 1-övningar med avslut på mål (med mv) 

2 mot 1-övningar utan avslut 

1 mot 2-övningar utan avslut (styra pressen) 

2 mot 1-övningar med avslut (Game of Gais) 

Smålagsspel med småmål eller linjemål  

 exv. 2v2, 3v3, 4v4, 4v3 (med joker) 

Smålagsspel med stora mål och målvakter 

 exv. 2v2, 3v3, 4v4, 7v7, 4v3 (med joker) 

Liten yta: Tempospel/Skottmatch m/u väggar 

Stor yta: Mer omställningar (uthållighet) 

Skottmatch med sniper (blockera skott) 

 

 

Kvadraten/Rondo: 3 v1, 4v1, 4v2, 5v2, 6v2 

Possessionövningar  

 exv. 5v3, 6v3, Engelsk kvadrat, Trelags 

Anfall mot ett mål; 3v1, 3v2, 4v2, 4v3 (FORA) 

2v2 eller 3v2 i straffområdet (FORA) 

Boxplay (FORA) 

Pendelspel (omställningar; anfall + försvar)  

exv. 2v2, 3v3, 3v2, 4v2 (Arsenal, Coast to coast) 

  eller 1v0 + 2v1 + 3v2 + 4v3 

Ropa antal spelare 

Försvarsjogg (positionsförsvar) 

Upp i press på felvänd (positionsförsvar) 

Hindra framåt/Hindra igenom (positionsförsvar) 

Anfall mot ett mål, lågt försvar 

Speluppbyggnad från mål mot högt försvar 

Uddamålet (hög press) 

Fritt stort spel på fullstor plan med frysningar 

 

 

Övningar i försvarsspel 



1 mot 1- övningar (utan avslut på mål) 
Vad: 1 mot 1-situation, riktningsbestämd. Från 5 mot 5 och uppåt. 

Varför: Anfallaren: För att utmana, finta och driva/dribbla förbi 

motståndare. 

Försvararen: För att följa med motståndare som utmanar och 

kunna bryta/erövra boll. 

Hur: Anfallaren: Driv bollen med fart, utför snabba 

riktningsändringar. Försök lura försvararen, rycka förbi.   

Försvararen: Kom upp i press, hitta försvarsställning och bra 

fotarbete, var följsam, försök vinna boll i rätt läge. 

Yta: Längd 9-12 m x bredd 6-10 m. 

Antal spelare: 3-5 spelare per plan. 

Material: Fyra koner per plan, bollar. 

Anvisningar: Spelaren o1 passar upp bollen till spelaren x, som 

tar emot bollen och driver framåt. Spelaren o2 springer upp och 

pressar bollhållaren direkt och backar med/följer med bollhållaren. 

När spelaren x drivit ner till linjen A blir det hen som sedan passar 

ner bollen till anfallaren. Efter att spelaren o2 backat hem till linjen 

A  joggar hen upp till linjen B för att sedan bli anfallare. I nästa 

omgång går spelaren o1 upp i press och backar med. 

Variationer/progression:  

a) Försvararen backar bara med, får ej ta bollen. Anfallaren driver  

inte i högre hastighet än att försvararen hela tiden kan följa med. 

b) Utan boll: o1 ropar när x skall starta. o2 springer då upp i press. 

x springer mot linjen A och gör riktningsändringar, o2  följer med. 

Utan boll kan försvararen fokusera på att bara följa spelaren. 

c) Försvararen får erövra bollen och kontra. 

d) Fritt spel 1 mot 1, mål görs genom att driva bollen över linjen. 

e) Parövning: Ena spelaren skall täcka bollen, den andre skall 

försöka erövra den. Arbeta i 30-60 sek, byt sedan roller. 
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1 mot 2-, 2 mot 1-, 2 mot 2-övningar 

Vad: 1v2-, 2v1-, 2v2-situationer, riktningsbestämd. Från 5 mot 5. 

Varför: Anfallare: För att utmana, finta och driva/dribbla förbi 

motståndare, med eller utan hjälp av medspelare. 

Försvarare: För att följa med motståndare som utmanar och kunna 

bryta/erövra boll. Vid två försvarare: Kunna styra sin medspelare. 

Hur: Anfallare: Driv bollen med fart, byt ev. plats med medspelaren, 

utför snabba riktningsändringar. Försök spela eller rycka förbi.   

Försvararen: Kom upp i press, hitta försvarsställning och bra 

fotarbete, var följsam, försök vinna boll i rätt läge. Styr din 

medspelare om denne pressar; ropa ”press höger”, ”stäng vänster” 

eller liknande. 

Yta: Längd 10-14 m x bredd 8-12 m. 

Antal spelare: 4 spelare per plan. 

Material: Fyra koner per plan, bollar. 

Anvisningar: Spelaren x2 passar bollen till spelaren x1, som tar 

emot bollen och försöker driva bollen över linjen A. Spelaren o1 

springer upp och pressar bollhållaren direkt . Spelaren o2 ger 

understöd till o1 och styr hur o1 skall pressa; kan exv ropa ”press 

höger” och pressar då själv från vänster, för att erövra boll snabbt. 

Variationer/progression:  

a) 1 anfallare mot 2 försvarare, beskrivs ovan och på bilden. 

b) 2 anfallare mot 1 försvarare; försvararen får då träna på att täcka 

passningsvägen och samtidigt sätta press på bollhållaren. 

c) 2 anfallare mot 2 försvarare; anfaller varannan gång.  

d) Fritt spel 2 mot 2. 
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Tempospel/Skottmatch, med eller utan väggar 

Vad: Komma till avslut/förhindra avslut. 

Varför: Anfallsspel: För att komma till, och våga ta, avslut. 

Försvarsspel: För att förhindra att motståndarna kommer till avslut. 

Hjälpa målvakten och ta returer. 

Hur: Anfallsspel: Uppfyll grundförutsättningarna (de 4 S:en). Kom till 

avslut från olika positioner. Ta returer. Använd eventuella väggar. 

Försvarsspel: Kommunicera i försvarsspelet, förhindra spel igenom. 

Kom upp i press på skyttar. Blockera skott. 

Yta: Längd 14-35 m x bredd 12-40 m. 

Antal spelare: Allt från 2 mot 2 till 7 mot 7 går bra. 

Material: Två mål, koner, västar, bollar. 

Anvisningar: Fritt spel i högt tempo, försök ta många avslut, från 

olika positioner. När bollen åker ut startar målvakten i icke felande 

lag med ny boll, alternativt slänger tränaren in en ny boll. Vid mål 

startar målvakten i laget som gjort mål med ny boll (”bonusboll”). 

Ev. väggar kan ha max 1/2/3 tillslag. Får/får ej passa annan vägg. 

Arbeta 60-240 s, vila 30-240 s (vila 50-100% av arbetstiden.) 

Byt ev. lag flygande; när tränaren blåser lämnas bollen där den är, 

spelarna som spelat springer av planen, de nya springer in. 

Variationer/progression: a) utan väggar 

b) Två lag som vilar/väggar: blåa v-spelare går in för x-spelare, 

gröna v-spelare går in för o-spelare. De två vilande lagen kan vara 

väggar på var sin långsida (som på bilden) eller planhalva. 

c) Ett lag vilar/väggar: Vilande lag börjar alltid med boll och går alltid 

in på en bestämd planhalva. Motståndarna flyttar till andra sidan.   
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Vad: Possessionspel och kollektivt försvarsspel. Från 7 mot 7. 

Varför: Anfallsspel: För att våga hålla bollen i laget och ha tålamod. 

Försvarsspel: För att samarbeta i försvarsspelet och erövra boll.  

Hur: Anfallsspel: Uppfyll grundförutsättningarna (de 4 S:en). Variera 

korta passningar med längre. Spela igenom försvararna om det går. 

Hitta triangelspel och rörelse i anfallsspelet.  

Försvarsspel: Kommunicera i försvarsspelet, förhindra spel igenom. 

Arbeta med press och täckning. 

Yta: Längd 12-18 m x bredd 10-15 m. 

Antal spelare: 5 mot 3 (eller 6 mot 3) på varje plan. 

Material: Bollar, koner, 3 västar i samma färg. 

Anvisningar: Fem anfallsspelare är bollförande, skall hålla bollen 

inom laget. Tre försvarsspelare skall försöka erövra bollen genom 

att samarbeta i försvarsspelet med press och täckning. 

Poäng kan ges efter exv 5/7/10 passningar i rad och/eller när 

försvararna erövrar bollen. 

Byte kan ske antingen på tid eller när försvararna erövrar boll (den 

som varit försvarare längst tid byter då). 

Variationer/progression: Bollförande lag kan vara 6 spelare 

istället för 5 för att göra passningsspelet lättare och försvarsarbetet 

svårare. 
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Boxplay 

Vad: Komma till avslut/förhindra avslut. 

Varför: Anfallsspel: För att komma till avslut. Ta returer. 

Försvarsspel: För att förhindra att motståndarna kommer 

till avslut. Hjälpa målvakten och ta returer. 

Hur: Anfallsspel: Uppfyll grundförutsättningarna (de 4 

S:en). Kom till avslut från olika positioner. Försök komma 

först på returer. 

Försvarsspel: Kommunicera i försvarsspelet, förhindra 

spel igenom. Kom upp i press på skyttar. Blockera skott. 

Bryt/spela undan inspel och inlägg. 

Yta: Oftast inne i straffområdet. 

Antal spelare: Målvakt + 3 lag med 3-6 spelare i varje. 

Material: Ett stort mål, västar i 2-3 färger, bollar. 

Anvisningar: Ett lag är anfallare, ett lag försvarare och 

det tredje laget spelar in bollar. En tränare kan också 

spela in bollar. Bollarna spelas in från olika positioner, 

tränaren ropar vilken z-spelare som skall spela in nästa 

boll. Välj om z-spelarna skall vara spelbara under anfallet 

eller om de bara skall spela in bollar. 

Spela i c:a 120 sek, rotera sedan uppgifter: Laget som 

varit anfallare blir försvarare, laget som varit försvarare 

spelar in bollar och de som spelat in bollar blir anfallare.   

Variationer/progression: 

a) Bollarna kan spelas in högt/längre ifrån, som inlägg. 

b) Om försvararna vinner boll kan de få göra mål i 

småmål strax utanför straffområdet. 
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Hindra framåt/Hindra igenom 

Vad: Träna positionsförsvar. Från 9 mot 9 och uppåt. 

Varför: Anfallsspel: För att spela igenom motståndarnas linje. 

Försvarsspel: För att förhindra att anfallande lag spelar igenom . 

Hur: Anfallsspel: Ha bredd i laget, spela bollen snabbt. Försök spela 

igenom motståndarnas linje när de kommer fel i press-spelet.  

Försvarsspel: Kommunicera i försvarsspelet, förhindra spel igenom. 

Arbeta med press och täckning. Kom snabbt ner i linje efter press. 

Yta: Längd 14-18 m x bredd 12-18 m. 

Antal spelare: I varje lag 3-4 spelare ”i linje” + 1-2 forwards framför. 

Således 8-12 spelare sammanlagt. 

Material: Koner, västar, bollar. Eventuellt småmål (eller konmål). 

Anvisningar: Bollförande lag passar runt bollen i sin ”backlinje” på 3 

eller 4 spelare. Försvarande lag går upp i press, men bara en 

spelare i taget får passera mittlinjen. Efter att spelaren varit upp i 

press skall den snabbt komma ner i linjen igen. Om bollförande lag 

lyckas spela upp till sin forward får denne göra mål i småmålen. Om 

försvarande lag blir genomspelade skall de snabbt jobba hem och 

försöka hindra forwarden från att göra mål.  

Lagen får starta med boll vartannat anfall. Rotera positioner ibland. 

Variationer/progression: 

a) Forwarden måste driva med minst tre tillslag innan den får göra 

mål (så att motståndarna får en chans att återerövra bollen). 

b) Lagen kan ha 2 forwards, iså fall måste de passa varandra innan 

de får göra mål.  
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Träningsprogram 

TEMA:  Individuellt försvarsspel: (5 mot 5 och uppåt) 

(15 min)  1. Följa John, 2 och 2   a) utan boll   b) med boll 

                Aktivering och dynamisk rörlighet 

(10 min)  2. Snabbhetsövning: Kroppsfint – välja kona 

(25 min)  3. 1v1-övningar  

                a) följa med, med boll   b) utan boll 

                c) Utmana och gå förbi/bryta och kontra 

                d) Täcka boll/erövra boll 

                e) Fritt spel 1 mot 1  

(20 min)  4. 2 mot 1-, 1 mot 2-, 2 mot 2- övningar (Eller smålagsspel 3mot 3) 

(20 min)  5. Stort spel i spelformen med fokus på individuellt försvarsspel  

                   (Eller smålagsspel på flera planer) 
 

 



Träningsprogram 

TEMA:  Förhindra och rädda avslut (7 mot 7 och uppåt) 

(15 min)  1. FIFA 11+, inklusive aktivering och dynamisk 

rörlighet 

(10 min)  2. Snabbhetsövning: Gul-Blå 

(20 min)  3. 2 mot 1 med avslut på mål (exv Game of Gais)  

(25 min)  4. Boxplay 

(20 min)  5. Skottmatch 

 

(Målvakter kan ha separat målvaktsträning första 25 min) 

 

 

 



Träningsprogram 

TEMA:  Högt försvarsspel (från 9 mot 9 och uppåt) 

(15 min)  1. FIFA 11+, inklusive aktivering och dynamisk 

rörlighet 

(5 min)    2. Snabbhetsövning: Fram-Bak-Stopp 

(15 min)  3. Possessionspel 5 mot 3  

(25 min)  4. Hög press mot ett mål (starta med inspark) 

(15 min)  5. Uddamålet 

(15 min)  6. Stort spel i spelformen med hög press 

 

(Målvakter kan ha separat målvaktsträning första 35 min) 

 

 

 



Träningsprogram 

TEMA:  Lågt positionsförsvar (för 11 mot 11) 

(15 min)  1. Försvarsjogg, med aktivering och dynamisk 

rörlighet 

(10 min)  2. Upp i press på felvänd 

(20 min)  3. Hindra framåt 

(25 min)  4. Anfall mot ett mål, lågt positionsförsvar 

(20 min)  5. Stort spel i spelformen med lågt försvarsspel 

 

(Målvakter kan ha separat målvaktsträning första 45 min) 

 

 

 

 










