
 

 



 

Vad? 
Speluppbyggnad 

Varför? 
Genom att kunna ta sig framåt i planen. 

Hur? 
Anfallsspel: 
- Spring och driv mot fria ytor, byt rikting och öka farten när du blir jagad. 

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 15x10-12m, bollar, västar 

Anvisningar 
Spelarna har en väst som svans. Uppgiften är att ta sig från ena kortsidan till den andra. En tagare har som 

uppgift att ta de andra spelarnas västar. Spelare som blir av med sin väst blir tagare nästa omgång. Fortsätt 

tills alla blivit tagna. Övningen kan börja med att tagarna väljer en fotbollsspelare och säger vem är rädd 
för... Övriga spelare svarar inte jag. 

Progression 1: Med boll 
Spelarna driver från ena kortsidan till den andra. Jägarna ska ta bollarna och driva över motsatt kortlinje. 

Spelare som tappat sin boll kan ta tillbaka den. 

Progression 2: Kasta & fånga 

Spelarna kastar upp bollen i luften, springer ifatt den och fångar den. De får inte springa med bollen. Ingen 

tagare. 

 


