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Vad?
Speluppbyggnad

Varför?
För att behålla bollen inom laget.

Hur?
Målsättningen är att behålla bollen. Detta kan ske genom att

till exempel: 
- täcka bollen genom att vinkla kroppen så att bollen blir långt

ifrån motståndaren 

- vända, utmana, �inta, dribbla.

Organisation
Spelare, bollar, yta cirka 15x12 meter, koner.

Anvisningar
Spelarna är 2 och 2 med en boll. Spelaren med boll försöker behålla den och spelaren utan boll försöker att erövra bollen. Om

försvarsspelaren erövrar bollen fortsätter övningen med ombytta roller.

Stegring 

Dela in spelarna i två lag. Det gäller att erövra motståndarnas bollar. Det lag som först har alla bollar vinner.

FS - En mot en i yta



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 färger västar, konmål

Anvisningar
Börja övningen med en boll per spelare. Uppgiften är att driva
bollen genom så många konmål som möjligt.

Progression 1: Spel 
2 lag med lika många i varje spelar mot varandra. Mål görs
genom att driva genom valfritt konmål.

Progression 2: Färre spelare 

Variera antalet spelare på planen. Vilande spelare har som
uppgift att uppmuntra sina lagkompisar. Byt vilande spelare

efter 30 sekunder.

Spel mot många mål



Vad?
Lek

Anvisningar
Två till tre barn har var sin väst i handen och är jägare. De ska
kulla de övriga som kan undgå att bli kullade genom att ta en

kamrat i handen och bilda par.

Jägarna kan ”räkna ut” ett par som håller varandra i händerna
– slå fem slag på deras ryggar – och paret måste då skiljas och

söka nya medhjälpare.

De som blir kullade blir nya jägare.

Lek - kompis kom och hjälp



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, �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
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?
Genom att kunna ta sig framåt i planen.

Hur?
- Spring och driv mot fria ytor, byt rikting och öka farten när

du blir jagad.
- Krabborna kan samarbeta för lättare kunna ta räkornas

bollar.

Organisation
Ca 6 spelare, yta 10�12x7�8m, bollar.

Anvisningar
Hälften av spelarna är räkor. De har varsin boll och deras

uppgift är att ta sig från den ena kortsidan till den andra. Den

andra hälften av spelarna är krabbor. De ska gå i
krabbställning och har som uppgift att ta räkornas bollar.

Räkor som blir av med sin boll blir krabbor nästa omgång.

Fortsätt tills alla blivit av med sin boll.

Progression: Hoppa på ett ben 

Krabborna ska nu hoppa på ett ben istället. De tar räkorna

genom att nudda vid dom. Byt ben mellan varje omgång.

Räkor och krabbor



Vad?
Speluppbyggnad

Varför?
Spelet 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 enligt 3 mot 3 regler.

Det är bra att i träning variera spelet genom att förutom att
spela 3 mot 3 även spela med färre antal spelare och mindre

yta. Det gör att antalet fotbollsaktioner med boll ökar per

spelare.

Spel 3 mot 3


