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Webbplatsen upphér 31 december 2025. Nya utbildningsmaterial finns pa kunskapsarenan.se.

FUTSAL

Ovrigt - Annat syfte
12 6vningar. Nivaer: 2

Ovningar i traningspasset:

1 Futsal - Doppboll (U7+)

2 Futsal - En mot en mot mal (U9+)

3 Futsal - Spel mot tva mal (U9-U12)

4 Futsal - En mot en med fart mot tva mal (U9+)
5 Futsal - Attackera med sulan och skjut (U9+)
6 Futsal - Fyra sidor (U7-U10)

7 Futsal - Boll-jage (U7-U10)

8 Futsal - Kvadraten (U9-U12)

9 Futsal - Rékor och krabbor (U7-U12)

10 Futsal - Spelbarhet (U9-U15)

11  Futsal - Pendelspel (grund) (U7-U12)

12 Futsal - Trappan (U7-U12)


https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/

FUTSAL - DOPPBOLL (U7+)

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

For att tréna pa att fanga och kasta bollen som malvakt
samtidigt som spelarna tranar pa att gora sig spelbara.

Hur?
For laget som har bollen ar det viktigt med rérelse och

spelbarhet.

Spelaren som har bollen férsoker kasta bollen genom att
anvanda sig av handbollskast.

Spelaren som fangar bollen ska férsoka fanga bollen med
bada handerna och kroppen bakom bollen.

Foérsvarande lag forsdker erévra bollen genom att bryta
passningar for att sen snabbt stalla om till anfallsspel.

Organisation

Spelare, bollar, yta ca 18 x 12 meter, vastar och koner.

Anvisningar

Spelarna delas upp i tva lag. Ovningen gar ut pa att spelarna kastar bollen till varandra och tar sig framat fér att géra mal. Mal gérs genom
att man kastar bollen till en spelare som befinner sig i malomradet. Spelarna far inte springa med bollen och de masta doppa bollen i golvet
varje gang innan de passar bollen. Férsvarande spelare far inte sla bollen ur hdnderna pa den som har bollen.



FUTSAL - EN MOT EN MOT MAL (U9+)

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Driva, finta och utmana for att komma till avslut och géra mal.

Foérhindra och radda avslut samt snabbt stalla om till
anfallsspel.

Hur?

Anfallsspelaren ska attackera bollen med sulan, driva med
bollen nara foten, utmana, finta och dribbla fér att komma till
avslut.

Anvand fart, tempovaxling och riktningsférandring for att
komma forbi férsvararen.

Forsvarsspelaren ska férsdka bryta bollen mellan
motspelarens tillslag och vid bollvinst snabbt stdlla om till
anfallsspel och driva bollen éver mittlinjen.

Malvakten ska férsoka fanga bollen med bada hénderna och
med kroppen bakom bollen. Nar malvakten fangat bollen skall
hen snabbt férsdka starta en kontring genom att kasta eller rulla ut bollen till sin medspelare.

Organisation

Spelare, bollar, konor, yta 15 x 12 m och mal.

Anvisningar

Spelarna delas upp i tva led. Malvakt satter i gang spelet genom att kasta eller rulla till anfallsspelare. Samtidigt som bollen ar pa vag till
anfallare springer en forsvarare ut. Efter det blir det spel 1 mot 1 + MV dar anfallarens uppgift ar att komma till avslut och géra mal, medan
forsvararen och malvakten ska forhindra och radda avslut.

Vinner forsvararen bollen eller om malvakten raddar bollen sa ska de stalla om och forsoka driva upp bollen 6ver halva plan. Spela tills
bollen lamnar spelytan eller gar i mal. Byt uppgift.



FUTSAL - SPEL MOT TVA MAL (U9-U12)

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Speldvningen syftar till att tréna pa bade anfallsspel och
forsvarsspel.

Hur?

Anfallsspelarna skall passera motstandarna med bollen for att
go6ra mal. Till exempel genom att driva, vanda, utmana, finta
och dribbla eller passa bollen. Anfallsspelarna skall ocksa titta
upp for att hitta fria ytor och se vilket mal som ar bast att géra
mal i.

Anfallsspelarna skall férsoka ta tillbaka bollen om de blir av

med den.

Foérsvarande spelare ska erévra bollen och stélla om till
anfallsspel. Vid bollvinst férsdka driva eller passa bollen bort
fran motstandarna for att géra mal.

Organisation

Ca 6 spelare, yta 15x12m, konor (eller smamal), vastar och bollar.

Anvisningar

Spel 3 mot 3 med tva mal pa varje sida.

Variera 6vningen genom att byta spelriktning sa att planen blir bredare och kortare. Ger spelarna mojlighet att annu tydligare upptacka
fordelen med att vanda pa spelet.



FUTSAL - EN MOT EN MED FART MOT TVA MAL (U9+)

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Genom att ta sig forbi sin motstandare en mot en kan man
skapa numerdra 6verlagen, ytor och malchanser i
anfallsspelet.

Hur?

For att ta sig forbi forsvarsspelaren sa ska anfallsspelaren
attackera bollen med sulan och redan i bollmottagningen ta
fart fér att utmana, finta och dribbla. Anfallsspelaren ska med
en fint fa forsvarsspelaren ur balans och med hjalp av farten ta
sig forbi och gbéra mal.

Forsvararen ska snabbt fors6ka komma upp i press och styra
at ett hall for att vid ratt tillfalle forsoka bryta bollen. Att
snabbt stalla om &r viktigt fér bada spelarna.

Organisation
Spelare, bollar, yta 15x10 (ca), koner.

Anvisningar

Ytan som anvands ar en rektangel med ett mal i hérnet av ena kortsidan och ett mitt pa langsidan. Spelarna delas upp i tva led, ett med
anfallsspelare och ett med férsvarsspelare, som placerar sig i varsitt horn. Tranare star med bollarna. Tranaren spelar bollen till anfallaren
som star forst i ledet. Nar tranaren passar in bollen far férsvararen lamna sitt hérn och boérja forsvara.

Anfallarens uppgift ar att attackera bollen och med fart driva in bollen i nagot av de tva malen. Férsvararens uppgift ar att snabbt komma in
i press, fa ner anfallarens fart och bryta bollen vid ratt tillfalle. Vid brytning férsoker den nya anfallsspelaren driva bollen 6ver motsatt
kortsida.

Spela tills bollen ar ur spel.

Byt uppgift efter avslutat anfall.



FUTSAL - ATTACKERA MED SULAN OCH SKJUT (U9+)

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Goramal.

Hur?
Attackera bollen med sulan i mottagningen for att sen snabbt

komma till avslut. Det ar viktigt att ha balans i
skottdgonblicket och att stédjefoten placeras bredvid foten.

Spelarna skall ta emot och skjuta med den fot som ar langst
ifran en tankt motspelare som forsvarar mitten av planen.

Malvakterna bor tanka pa att ha en bra grundstalining,
komma ut och skara av vinklarna samt att radda med bada
handerna och kroppen bakom bollen. Stét bort bollen fran
malet om det inte gar att fanga den.

Organisation

2 malvakter, 8-10 utespelare, yta 15 x 20 meter med 1 mal,
bollar och koner.

Anvisningar

Spelarna delas upp i tva led déar spelarna i det ena ledet passar upp bollen till spelarna i det andra ledet. Spelaren som far bollen ska moéta
och attackera bollen med sulan och sen skjuta mot mal.

Spelarna byter led.
Malvakterna byts av efter 3-4 avslut.
Byt sida pa 6vningen efter halva tiden.

Sammanfattning
Aterkoppla till vad, varfér och hur.



FUTSAL - FYRA SIDOR (U7-U10)

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

For att bli bekvam i att driva med bollen nara fétterna.

Hur?
Spelarna ska driva med bollen nara foten. Anvand sulan for att

stoppa bollen. Upp med blicken for att se var évriga spelare ar
och vilken sida spelaren ska till.

Organisation

Yta 10-12 meter X 8-10 meter, spelare, bollar och koner.

Anvisningar

Alla spelare har varsin boll. Spelplanen har fyra sidor som
spelarna sjalva kan dépa till exempelvis landslagsspelare eller
lagnamn. Tranaren ropar sen namnet pa spelaren eller laget
och da ska spelarna driva bollen till den sidan.

En progression av évningen ar att ledaren ropar ett nytt namn

innan spelarna kommit fram till féregaende sida. Spelarna far

da tréna pa att vanda med bollen. Vand genom att anvanda sulan, insidan eller utsidan av foten. Uppmuntra spelarna att tréna pa olika
sorters vandningar.



FUTSAL - BOLL-JAGE (U7-U10)

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Driva bollen med kontroll samtidigt som jagarna férsoker ta
den.

Hur?

Spelarna med boll ska forsdka tanka pa att driva bollen mot
fria ytor, tempovaxla, riktningsférandra och vanda. Spelarna
kan @ven 6va pa att utmana, finta och dribbla.

Spelarna utan boll ska pressa och férséka bryta bollen mellan
bollhallarens tillslag.

For samtliga spelare ar det viktigt att snabbt stalla om fran
anfall till forsvar eller fran férsvar till anfall.

Organisation

Ca 6 spelare, bollar, yta 15 x 8 meter och vastar.

Anvisningar

Alla spelare forutom en eller tva har varsin boll och driver runt i ytan. Spelarna utan boll ska forséka ta bollarna fran de 6vriga spelarna och
sen driva ut bollen ur ytan. Spelare som blivit av med sin boll ska forsdka ta tillbaka den innan motspelaren har drivit bollen ur ytan. Lyckas
bollhallaren driva ut med bollen fran ytan sa hjalper spelaren som blev av med bollen till med att ta bollar fran 6vriga spelare.



FUTSAL - KUADRATEN (U9-U12)

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

For att i anfallsspel behalla bollen genom att passa och goéra
sig spelbara.

For att i férsvarsspel erdévra bollen.

Hur?

Det ar viktigt att spelarna kommunicerar med och hjdlper
varandra. Det ar ocksa viktigt att spelarna gor sig spelbara
hela tiden, slar bra passningar och tar med sig bollen i
mottagningen. Anvand sulan i mottagningar for att snabbt fa
kontroll pa bollen och ha en 6ppen kroppsstallning med
mojlighet att spela bollen at bada sidor och framat.

Vid 4 mot O kan spelarna fokusera extra pa mottagning med
sulan och sla bra passningar.

Vid 4 mot 1 behdver de forhalla sig till motspelaren i mitten
och titta upp samt kommunicera mer for att hjalpa varandra.

Den ensamma forsvararen skall snabbt fors6ka komma upp i press samt styra at ett hall for att vid ratt tillfalle forséka bryta bollen.

Organisation
4-5 spelare, yta 7-10 x 7-10 m, koner och bollar.

Anvisningar

Kvadraten gar ut pa att ett visst antal spelare i numerart 6verlage ska halla bollen inom en avgransad yta utan att motspelarna kan bryta
och ta bollen.

Antal spelare kan variera beroende pa niva. Starta med 4 mot O med nagra konor i mitten som far symbolisera forsvarare for att sen stegra
till 4 mot 1.

Ytan pa kvadraterna kan varieras for att andra svarighetsgraden och dven antal tillslag kan varieras (t.ex. ett tillslag, max tva tillslag eller
maste ha tva tillslag).

Bryter spelaren i mitten bollen sa byter spelaren plats med den som tappade bollen.



FUTSAL - RAKOR OCH KRABBOR (U7-U12)

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Kunna driva bollen férbi sina motspelare.

Hur?
For att lyckas driva bollen forbi krabborna sa kravs det att

rakorna har god bollkontroll, bollen nara foten och samtidigt
tittar upp for att kunna se var de lediga ytorna finns.

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

Anvisningar

Spelarna delas upp i rdkor och krabbor. Rdakorna ska driva
bollen fran kortsida till kortsida utan att krabborna far tag pa
bollen. Eftersom krabborna forflyttar sig i krabbstallning sa
far rékorna mer tid att lyckas driva bollen forbi och ta sig till
fria ytor. En rdka som blir av med bollen blir krabba i nasta
omgang.

Ett satt att variera 6vningen pa ar att krabborna hoppar pa ett ben och forsoker ta bollen fran rakorna eller nuddar rékorna (Iattare).
Krabborna byter ben att hoppa pa mellan varje omgang.



FUTSAL - SPELBARHET (U3-U15)

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

For att kunna fa en passning fran bollhallaren och darmed
behalla bollen inom laget.

Hur?

Forsok att hitta lediga ytor for att bli spelbar. Ta emot bollen
med sulan och ta med den ifran motspelarna.

Frageexempel:

Hur goér du for att bli spelbar?

Organisation

8 spelare, yta 15 x 12 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar

Sex spelare har tva bollar som de passar till varandra. Tva
spelare ar passiva férsvarare och ska tacka bort
anfallsspelarna som inte har boll.

Byt férsvarsspelare efter en stund.

En progression av 6vningen ar att férsvararna blir mer aktiva och satter hardare press pa bollhallarna. Tar férsvararen bollen skall hen driva
ut den ur ytan med kontroll. Anfallsspelarna ska da snabbt forséka atererdvra bollen. Férsvararna far poang varje gang de lyckas driva ut
en boll. Byt forsvarare efter en viss tid.



FUTSAL - PENDELSPEL (GRUND) (U7-U12)

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Passningsspelet ar en viktig del for att laget ska komma till
avslut och géra mal i anfallsspelet.

Hur?

Spelarna i mitten ska orientera sig i alla riktningar for att fa en
overblick 6ver planen och fér att kunna géra sig spelbara. For
att fa en 6verblick kan det vara en férdel att méta bollen halvt
rattvand.

Ta emot passningen med foten som ar langst fran en tankt
motspelare och anvand sulan for att snabbt fa kontroll pa
bollen.

Organisation
Spelare, bollar och yta 15x12 m (ca).

Anvisningar
Placera en spelare pa vardera kortsida och tva spelare i
respektive lag. En boll per lag. Bollen spelas fran kortsida till kortsida via spelarna i mitten.



FUTSAL - TRAPPAN (U7-U12)

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Speldvningen syftar till att tréna pa bade anfallsspel och
forsvarsspel i numerart likalage, 6verlage och underlage.

Hur?
I numerart 6verlage offensivt; utnyttja planens storlek och

grundférutsattningarna i anfallsspel.

I numerart 6verlage defensivt; pressa tillsammans
motstandarna for att ta bollen.

I numerart underldge defensivt; styra och férdroja
motstandarna och forsoka ta bollen nar tillfalle ges.

I numerdrt underldge offensivt; utmana och var kreativa i hur
ni tar er férbi motstandarna for att géra mal.

Organisation

Ca 6 spelare, yta 15x12m, konor (eller smamal), vastar och
bollar (med sarg utifran aktuell spelform).

Anvisningar

Spel 3 mot 3. Varje halv minut byts antalet spelare pa planen sa att antalet spelare blir enligt féljande:
3v3-3v2-3v1-3v2-3v3-2v3-1v3-2v3-3v3

Upprepa 2 ganger och Iat olika spelare vara pa planen vid de numeréara underlagena vid olika tillfallen.



