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Passningsövningar 

1. Kvadraten 
 

2. 2 och 2.  
 

3 meter mellan konerna och 5 meter mellan spelarna. Detta går givetvis att anpassa! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Spelare 1 en får en passning till sig mellan konerna. Spelaren tar emot bollen med insidan eller 

utsidan av foten till utsidan av konan och passar sedan tillbaka till spelare 2 mellan konerna på 

motsatt sida. Spelare 2 gör då samma sak som spelare 1. 

 

 

 

 



 

Skottövningar 

Skottövning 1 
 

2anfallare 1 försvarare.  

 
1. Anfallare springer en v-löpning 

2. Anfallare får passning av mittfält och passar direkt tillbaka. 
3. Anfallaren springer sedan ut på sidan, får passning och tar med bollen på utsidan av konerna för att 
sedan skjuta mot mål. 

 

 

 

  



Skottövning 2 
 

Skottövning med väggspel. 
Spelare 1 passar spelar 2 som väggpassar ut till spelare 1 som har påbörjat en löpning. Spelare 1 skjuter 
sedan mot mål. 

 

 

  



 

Spelövningar 

Spelövning 1a (Stor plan) 
 

Länk: 

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/ShowExercise/?exerciseI

d=38351 

 

  

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/ShowExercise/?exerciseId=38351
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/ShowExercise/?exerciseId=38351


Spelövning 1b (stor plan) 

Länk: 

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/ShowExercise/?exerciseI

d=38380 

  

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/ShowExercise/?exerciseId=38380
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/ShowExercise/?exerciseId=38380


Spelövning 1c Match (stor plan). Går även att anpassa till en mindre plan med färre 

spelare. 

 

Länk: 

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/ShowExercise/?exerciseI

d=38382 

  

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/ShowExercise/?exerciseId=38382
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/ShowExercise/?exerciseId=38382


Spelövning 2a (liten plan) 
Länk: 

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/ShowExercise/?exerciseI

d=38475 

 

 

  

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/ShowExercise/?exerciseId=38475
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/ShowExercise/?exerciseId=38475


Spelövning 2b (stor plan) 
Länk: 

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/ShowExercise/?exerciseI

d=38478 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Spelövning 3 
 

Stor kvadrat 2lag mot varandra. Behålla bollen inom laget.  

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/ShowExercise/?exerciseId=38478
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/ShowExercise/?exerciseId=38478


Målvaktsövningar 

Målvaktsövning 1 
Länk: 

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/ShowExercise/?exerciseI

d=69128 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Bollhållare passar medspelare som gör tillbakaspel för avslut. Målvakten fångar bollen och rullar den 

till tränaren. Byt uppgifter efter tre skott. 

 

  

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/ShowExercise/?exerciseId=69128
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/ShowExercise/?exerciseId=69128


Målvaktsövning 2 
Länk: 

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/ShowExercise/?exerciseI

d=69132 

 

 

Hur: 

Förflyttningar: 

- Förflytta dig efter bollens position för att täcka så stor del 

av målet som möjligt. 

- Stå stilla i balans när skottet kommer och ha kroppen 

bakom bollen.  

Skott efter marken: 

- Händer och armar ihop - låt bollen rulla upp över 

underarmarna.  

Skott i luften:  

- Fånga bollen med båda händerna samtidigt och använd hela 

händerna som greppyta. 

 

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/ShowExercise/?exerciseId=69132
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/ShowExercise/?exerciseId=69132

