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Smaland FF:s spelarutbildning

Syfte

e Utbilda spelare i svensk fotbolls spelarutbilningsplan.

e Spelarutbildningen ska vara tillgdnglig for alla spelare i Smaland som vill i dldrarna 13-19 ar.
e Inspirera spelare pa alla nivaer till utveckling i och intresse for fotboll.

e Selektera spelare till distrikts-, regions- och landslagsldger fran det ar spelarna fyller 15 ar.

Mal

e Minst 85% av spelare och féraldrar ska vara néjda med vara lager.

e Minst 95% av vara instruktorer ska vara nojda med vara lager.

e Minst 70% av alla registrerade spelare i en alderskull ska vara med pa Utbildningslager 1-4.

e Vid vara lager som omfattar tva eller fler dagar ska det genomfdras ett utvecklingssamtal med

varje spelare.
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Smalandsstilen

Smalandsstilen innebar att vi har hoga forvantningar pa dig bade som person och
fotbollsspelare och vi utgar ifran att du upptrader som ett féoredéme bade pa och utanfor
planen. Det innebdr exempelvis:

e Ha som grundinstéllning att alltid hjalpa till om du kan. Visa uppskattning genom att
tacka nar ndgon hjalpt dig. Ha ett positivt kroppssprak.

e Folj uppsatta tider.
e Varda ditt sprak bade pa och utanfor fotbollsplanen.

e Skot din kropp genom att ata, dricka och sova ratt sa att du kommer val férberedd till
varje traning och match.

e Stdng av mobiltelefoner vid gemensamma samlingar. Anvand endast ytterklader,
maossa och keps utomhus.

e Ha ratt material (benskydd, vattenflaska) pa tréaning och match. Anvand endast
fotbollsskor och bollar pa fotbollsplanen. Pga. skaderisken anvands inte smycken.

e Godis, chips och lask far endast fortadras efter sista gemensamma maltiden for dagen.




Program

Tid

Aktivitet

Noteringar

09.00

Samling for spelarna

Incheckning och avprickning
Presentation av instruktorerna
Genomgang av dagen
Gruppindelning

Genomgang av Smalandsstilen
Genomgang av brandforeskrifter och
atersamlingsplats.

09:50

Forberedelsetraning

Aktivering
Dynamisk rorlighet
Lopteknik
Fotarbete

Hoppa —landa — 16p

10.00-11.30

Traning 1

Spelets skede/tema:
Speluppbyggnad/Spelbarhet och
spelavstand

11.45

Lunch

12.30-13.15

Teori spelare

Amne for spelarna:
Fotbollsfys

13.30-15.00

Traning 2

Spelets skede/tema:
Komma till avslut och gora
mal/Djupledsspel

15.15

Sammanfattning av dagen med
spelare




2020-07-02 Traningspass

SVENSKA FOTBOLLFURBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

FORBEREDELSETRANING

Ovrigt - Annat syfte
9 6vningar. Nivaer: 4, 5

Forberedelsetraningen genomfors pa plan 10 minuter innan traningen boérjar men ska dven integreras med forsta
fardighetsévning/spelévningen. Den totala tiden for férberedelsetraning blir 20 - 30 min.

Forberedelsetraning innehaller 5 fotbollsfysiska 6vningskategorier dar man tranar de fysiska kategorierna fotbollskoordination,
fotbollsrérlighet, fotbollsstyrka och fotbollssnabbhet.

Aktivering (Aktiverande styrkedvningar for framst ben och bal)
Dynamisk rorlighet (Aktiv och passiv rorlighet, koordination)
Lopteknik (Lopteknik framat, bakat och at sidan

Fotarbete (Koordination, frekvens och aktionssnabbhet)

VRN

Hoppa, landa och 16p (Utveckla inbromsnings- och landningsférmaga. Forbattra explosivare fotbollsaktioner. Riktningsférandringar
och accelerationssnabbhet.)

Ovningar i traningspasset:

1 TUBU Praktik 1 - Hoftaktivering - hoftlyft

2 TUBU Praktik Fotbollsstyrka - Balaktivering - sidoplanka, benrérelser framat och bakat med det 6vre respektive undre benet
3 TUBU Praktik 1 - Balaktivering - handpromenad

4 TUBU Praktik 1 - Dynamisk rérlighet - benpendling

5 TUBU Praktik 1 - Dynamisk rérlighet - sidledsforflyttning med rérlighetsévningar

6 TUBU Praktik 1 - Lopteknik framat, bakat och i sidled - marschera

7 TUBU Praktik 1 - Fotarbete - stegkombinationer éver en linje

8 TUBU Praktik 1 - Hoppa, landa, 16p - fotbollscirkel med hoppa, landa, |6pa fran fyra hall

9 TUBU Praktik 1 - Hoppa, landa, 16p - hopp med duell
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2020-07-02 Traningspass

TUBU PRAKTIK 1 - HOFTAKTIVERING - HOFTLYFT

Vad?
Aktivering

Varfor?

Aktivering innebér lattare styrkedvningar som spelaren genomfor under férberedelsetraning for att stabilisera balen, héften och axlarna
samt styrkeévningar fér kroppens évriga muskler.

Hur?

Ligg pa rygg med huvudet i marken och med armarna langs kroppen.
Boj i knana sa att fotterna kommer sa nara andan som mojligt - endast halarna ska vara i marken.
Pressa ner halarna mot marken sa att satet lyfts uppat.

Fokusera pa att aktivera satesmusklerna i rorelsen.

Anvisningar
Variant

Ligg pa rygg med fotterna sa nara satet som majligt och hall en boll mellan knana. Pressa knana mot bollen. Pressa halarna mot marken sa
att hoften lyfts uppat.

Variant

Ligg pa rygg med fotterna sa nara satet som majligt. Ha ett miniband runt knana och pressa knana utat. Pressa halarna mot marken sa att
hoften lyfts uppat.

Stegring

Genomfor ett hoftlyft med ett ben i marken och det andra benet sa hégt upp som mojligt mot magen. Pressa ena handen mot det kna som
ar fritt i luften under hela rérelsen.
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2020-07-02 Traningspass

TUBU PRAKTIK FOTBOLLSSTYRKA - BALAKTIVERING - SIDOPLANKA,
BENRORELSER FRAMAT OCH BAKAT MED DET GVRE RESPEKTIVE UNDRE
BENET

Vad?
Aktivering

Varfor?

Aktivering innebdr lattare styrkeévningar som spelaren
genomfor under forberedelsetraning for att stabilisera balen,
hoéften och axlarna samt styrkedvningar for kroppens évriga
muskler.

Anvisningar

Ligg pa sidan med hoger underarm i marken.

Satt utsidan av hoger fot mot marken och hall vanster hand
mot vanster sida av hoften.

Rikta blicken framat och hall kroppen i en naturligt strackt
position.

For vanster ben framat och bakat och rér marken med vanster fot framfor respektive bakom kroppen.
Ligg pa sidan med héger underarm i marken.

Satt insidan av vanster fot i marken.

Rikta blicken framat och hall kroppen i en naturligt strackt position.

For héger ben framfér respektive bakom kroppen.
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2020-07-02 Traningspass

TUBU PRAKTIK 1 - BALAKTIVERING - HANDPROMENAD

Vad?

Aktivering

Varfor?

Aktivering innebar lattare styrkeévningar som spelaren
genomfor under férberedelsetraning for att stabilisera balen,
hoéften och axlarna samt styrkedvningar for kroppens 6vriga
muskler.

Anvisningar

Sta med handerna och fotterna i marken och hall kndana
strackta.

Ga framat med handerna med sma steg sa langt du orkar.

Hall ryggen rak under hela rérelsen och undvik att svanka i
landryggen.

Ga sedan framat med fétterna tills de kommer fram till handerna.
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2020-07-02 Traningspass

TUBU PRAKTIK 1 - DYNAMISK RGRLIGHET - BENPENDLING
Vad?

Fotbollsrorlighet

Varfor?

Genom att kombinera rérlighet med koordination
(kroppskontroll) tranar fotbollsspelaren sin rorlighet pa ett
matchlikt satt.

Anvisningar

Sta med rak kropp och hall i en stolpe.
Pendla fram och tillbaka med det inre benet.

Pendla rytmiskt fram och tillbaka med den yttre armen.

Rikta blicken framat och hall upp huvudet och brostkorgen
under hela pendelrorelsen.

Varianter

1 Hall i stolpen med bada handerna och pendla benet i sidled.

2 Pendla utan att halla i stolpen for att dven trana balansen.
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2020-07-02 Traningspass

TUBU PRAKTIK 1 - DYNAMISK RORLIGHET - SIDLEDSFGRFLYTTNING MED
RORLIGHETSGVNINGAR

Vad?

Fotbollsrérlighet

Varfor?

Genom att kombinera rérlighet med koordination
(kroppskontroll) tranar fotbollsspelaren sin rorlighet pa ett
matchlikt satt.

Anvisningar
Sta i forsvarsstallning.

Gor sidledsforflyttningar 3-5 meter fran hoger till vanster och
tillbaka.

Behall 1ag tyngdpunkt och stort avstand mellan fotterna.

Gor foljande roérelser precis efter inbromsningen och fére
riktningsférandringen:

1 utfallsteg at sidan (ljumskar)

2 utfallsteg med ena benet bakom det andra (satet)

3 luta framat med halen mot satet (Iarets framsida och baksida)
4 framatlutande flygplan (larets baksida)
5

kndkram (satet).
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2020-07-02 Traningspass

TUBU PRAKTIK 1 - LOPTEKNIK FRAMAT, BAKAT OCH | SIDLED - MARSCHERA
Vad?

Lopteknik

Varfor?

Syftet med att trana I6pteknik ar att forbattra spelarens
formaga att skapa kraft i franskjutet vid acceleration i olika
riktningar och att anvanda armarna pa basta maéjliga satt vid
dessa aktioner.

Anvisningar

Ga framat, bakat och i sidled.

Rikta blicken "pa spelet” och hall ryggen rak.

Satt i framre delen av foten.

Skjut ifran med kraft i varje steg och pendla armarna kraftigt
bakat.

Variant

Pa samma satt men hall en medicinboll pa raka uppatstrackta armar.
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2020-07-02 Traningspass

TUBU PRAKTIK 1 - FOTARBETE - STEGKOMBINATIONER GVER EN LINJE
Vad?

Fotarbete

Varfor?

Genom att trana fotarbetet utvecklar spelaren sin formaga att
snabbt kunna férandra rérelseriktningen och flytta fétterna
pa sma ytor. Spelaren behéver bade kunna finta och lura en
motspelare och sjalv kunna reagera pa motspelarnas finter.
Darfér kan man kombinera fotarbetsévningar med att
spelaren ska reagera pa synintryck eller finta en motspelare.

Anvisningar

Sta i forsvarsstallning. Gor féljande stegkombinationer under
4 sekunder:

1 Snabba sidhopp.

Hoppa och rotera hoften sa att fétternas vinkel andras.

Hoppa pa ena foten upp och ner pa stéllet och flytta samtidigt den andra foten i sidled 6ver linjen.

Sta extra brett mellan fotterna och hoppa ut och ihop med benen, behall minst axelbredd mellan fétterna under hela rérelsen.
Sta pa ett ben, hoppa fran sida till sida.

Sta pa ett ben, hoppa framat och bakat.

N o A WN

Sta pa ett ben, hoppa med rotation.
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2020-07-02 Traningspass

TUBU PRAKTIK 1 - HOPPA, LANDA, LGP - FOTBOLLSCIRKEL MED HOPPA,
LANDA, LOPA FRAN FYRA HALL

Vad?

Hoppa-landa-16p

Varfor?

Genom att forst Idra sig att landa och bromsa vanijer sig
spelaren vid belastningen och forbattrar sin bromsférmaga.
Att kasta och fanga en medicinboll samt 6évningar med
motstandsgummiband ingar ocksa i denna 6vningskategori.

Anvisningar

16 spelare placeras pa fyra led - klockan 12, klockan 3,
klockan 6 och klockan 9.

Den forste spelaren i varje led I6per samtidigt rakt 6ver till
motsatt led.

Loépningarna foregas av foljande:

1 Spelaren forst i kon star med ryggen mot spelare tva,
hoppar rakt upp i luften, far en tackling i luften av
spelare 2 och I6per till motsatt led.

2 Spelaren forst i kon star med magen mot spelare 2,
hoppar, far tackling i magen av spelare 2, vander och
I6per.

3 Spelaren forst i kon star med sidan mot spelare 2,
hoppar, far tackling i sidan av spelare och I6per.
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2020-07-02 Traningspass

TUBU PRAKTIK 1 - HOPPA, LANDA, LGP - HOPP MED DUELL
Vad?

Hoppa-landa-l6p

Varfor?

Genom att forst lara sig att landa och bromsa vanjer sig
spelaren vid belastningen och forbattrar sin bromsférmaga.
Att kasta och fanga en medicinboll samt évningar med
motstandsgummiband ingar ocksa i denna 6vningskategori.

Hur?

Spelaren ska hoppa och landa stabilt med knana éver fétterna
och med latt bojning i kndna och héftleden. Ovningarna bér
varieras for att utveckla spelarens koordination.

Anvisningar

Valj nagon av hoppriktningarna och bestam hur spelarna ska
landa. Lat dem eventuellt I6pa nagra meter efter landningen.

Arbeta parvis. A hoppar samtidigt som B knuffar A nar denne ar i luften. Utmaningen ar att landa enligt anvisningarna. OBS! Landa alltid
med kna éver fot och med latt bojda knan och latt béjning i hoftleden. Detta forebygger skador.
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Traning 1

Spelets skede/tema: Speluppbyggnad/Spelbarhet och spelavstand

Tid: 90 min

Vad
Fardighetsovning — Spelbarhet
och spelavstand

Varfor
Ge bollhallaren flera
passningsalternativ

Hur - Frageexempel och svar

1. Hur ska du méta bollen om
du snabbt ska bli rattvand?
Oppna en yta genom att
gora en avledande rérelse
och méta halvt réttvdnd i
vinkel.

2. Hur vet du vart det finns en
yta for dig att gora dig
spelbar i vinkel for
bollhallaren?

Jag ser vilka ytor som dr
lediga och s6ker mig dit.

Ova - organisation

6 spelare, yta 12 x 9 meter (9
delytor om vardera 4 x 3 meter),
bollar, vastar och koner.

Ova - anvisningar

Spel 4 mot 2.

Byt uppgift efter brytning eller
efter bestamd tid.

Fritt antal tillslag eller
tillslagsbegransning.

Sammanfatta
Vad var viktigt?

Tid: 20 min

’
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Vad
Spelévning — Spelbarhet och
spelavstand

Varfor
Ge bollhallaren flera
passningsalternativ

Hur - Frageexempel och svar

1. Hur gor du dig spelbar?
Jag ser vilka ytor som ér
lediga och s6ker mig dit.

2. Hur gor du for att veta var
du ska placera dig?
Jag tittar upp for att se var
bollhdllaren, medspelare

Ova - organisation

12 spelare, spelplan 50 x 40
meter med 9 stycken sma mal,
bollar, koner och vastar.

Ova - anvisningar

Spel 5 mot 5 plus 2 spelare som
alltid spelar med det bollhallande
laget.

Lagen gér mal genom att passa
bollen genom valfritt mal till en
medspelare som tar emot bollen.
Spelarna far inte anvdnda samma
mal tva ganger i rad efter
varandra.

Tid: 25 min




och motspelarna finns.

Sammanfatta
Vad var viktigt?

Vad
Speldvning - Spelévning —
Spelbarhet och spelavstand

Varfor
Ge bollhallaren flera
passningsalternativ

Hur
Sok spelbarhet med varierande
spelavstand

Ova - organisation
18 spelare, spelplan 60 x 36
meter, bollar, koner och vastar.

Ova - anvisningar

Dela in planen i tre zoner; A, B
och C.

Dela in spelarna i tre lag och
placera lagen i var sin zon.

Lag X ska forsdka na lag * med en
passning.

3 spelareilag O for_lyttar sig till
zon A for att forsoka erdvra
bollen.

Ovriga 3 spelare i lag O (04, 05
och 06) tacker ytor i zon B.
Spelare i bade lag X och i lag * far
vara i zon B for att bli

spelbara. Om bollen spelas 6ver
till lag * vander 6vningen och

04, O5 och 06 forsvarari zon C.
Om lag O erdvrar bollen byter
man forsvarande lag.

Tranaren satter igang spelet med

en ny boll.

Sammanfatta
Vad var viktigt?

Tid: 20 min

Vad
Spelévning — Spelbarhet och
spelavstand

Varfor
Ge bollhallaren flera
passningsalternativ

Ova - organisation

2 malvakter, 12

utespelare, spelplan 50 x 40
meter med 2 mal, bollar, koner
och vastar.

Ova - anvisningar
Spel 6 mot 6 med malvakter.

Tid: 25 min




Hur - Frageexempel och svar | Sammanfatta
1. Hur gor du dig spelbar? Vad var viktigt?
Jag ser vilka ytor som dr
lediga och séker mig dit.

2. Hur vet du vart det finns en
yta for dig att gora dig
spelbar i vinkel for
bollhallaren?

Jag ser vilka ytor som ér
lediga och séker mig dit.




2019-08-19 Traningspass

SVENSKA FOTBOLLFURBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

UTBILDNINGSLAGER 4 - TRANING 1

Ovrigt - Annat syfte
12 6vningar. Nivaer: 3

Ovning 1: Fotbollsfys, 16pteknik, aktivering, sidledsférflyttning, mangsteg mm. i valfri ordning. 15 min.
Ovning 2: Speldjup bakat. 15 min.

Ovning 3: Djupledsspel och frildage FO 1. 15 min.

Ovning 4: Djupledsspel och frildage FO 3. 15 min.

Ovning 5: Spelévning med utespelare. 25 min.

Uppmuntra malvakterna att trana pa anfallsspelet hemma i sina egna féreningar.
Uppmuntra malvakterna att trana pa koordination och fotbollsfys hemma i sina egna féreningar.

Instruktioner till malvakt i spelet:

Nar ar vi aktivt spelbara bakat? - Nar medspelare ar felvanda eller felvanda med press.
Nar passar vi framfér och ndr passar vi till?

Hur kan du arbeta med din utgangsposition i anfall?

NN

Hur kan du arbeta med din utgangsposition i forsvar?

Ovningar i traningspasset:

Malvakt B - Sidledsforflyttning med rorlighetsévningar

Malvakt B - Rorlighet med boll

Malvakt B - Mangsteg

Malvakt B - Handpromenad

Malvakt B - Armbage ner-upp

Malvakt B - Benpendlingar

Malvakt B - Hoppstyrketraning

Malvakt B - Pressrorelse med benen - utfallssteg framat och bakat
Malvakt B - Pressrorelser med armarna

Malvakt B - Speldjup bakat - ta emot och passa bollen med fotens insida (FO 1)
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2019-08-19 Traningspass
Malvakt B - Djupledsspel-frilige - fanga djupledspassning - greppteknik (FO 1)

Malvakt B - Djupledsspel-frilige - kasta sig och avstyra dribbling - fallteknik (FO 3)
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2019-08-19 Traningspass

MALVAKT B - SIDLEDSFORFLYTTNING MED RORLIGHETSOUNINGAR

Fotbollsrérlighet

For att utveckla malvaktens formaga att utfora malvaktsaktioner med hogre explosivitet kravs grundtraning av de fysiska kvaliteterna:
koordination, styrka, rérlighet och snabbhet.

Genom att kombinera rérlighet med koordination tranas malvaktens rorlighet pa ett funktionellt satt.

Sta i utgangsstallning for skott.

Gor sidledsforflyttningar pa 3-5 meter fran hoger till vanster och tillbaka.

Behall 1ag tyngdpunkt och stort avstand mellan fétterna.

Gor féljande rorelser precis efter inbromsningen och fore riktningsférandringen:

utfallsteg at sidan (ljumskar)
utfallsteg med ena benet bakom det andra (satet)
hal till satet (larets framsida)

framatlutande flygplan (larets baksida)

NN

knakram (satet).
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2019-08-19 Traningspass

MALVAKT B - RGRLIGHET MED BOLL

Fotbollsrérlighet

For att utveckla malvaktens formaga att utfora malvaktsaktioner med hogre explosivitet kravs grundtraning av de fysiska kvaliteterna:
koordination, styrka, rérlighet och snabbhet.

Genom att kombinera rérlighet med koordination tranas malvaktens rorlighet pa ett funktionellt satt.
Parvis med en boll per par.

Sta med ryggarna mot varandra. Lamna bollen éver huvudet och mellan benen.
Sta med ryggarna mot varandra. Rotera éverkroppen och lamna 6ver bollen.

Den ena malvakten sitter pa andan med raka ben och vinklar ut benen. Partnern slapper en boll ovanfor foten. Malvakten bojer sig framat,
fangar bollen och kastar tillbaka den.

Malvakterna star mitt emot varandra - avstand cirka 4 meter. A kastar en boll vid sidan om B som passar tillbaka bollen pa volley. Kasta
hégt och utmana rérligheten.

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/traningspass/PrintWorkout?id=22074 4/14



2019-08-19 Traningspass

MALVAKT B - MANGSTEG

Lépteknik
Forberedelsetraning for explosiva aktioner satter igang stora muskelgrupper och héjer kroppstemperaturen.
Malvakter med bra rorelseférmaga kan ocksa accelerera, bromsa och dndra riktning med hog kvalitet.

Gor ett franskjut med ena benet och hoppa framat snett uppat, “hdng” i luften mellan stegen.
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MALVAKT B - HANDPROMENAD

Aktivering
Forberedelsetraning for explosiva aktioner satter igang stora muskelgrupper och héjer kroppstemperaturen.
Lattare styrkedvningar for att stabilisera bal, hoft och axlar samt styrkedvningar for 6vriga kroppen.

Sta med handerna och fotterna i marken och med strackta knan. Ga framat med handerna med sma steg sa langt du orkar.

Ha ryggen rak under hela rérelsen. Undvik att svanka i landryggen. Ga sedan framat med fotterna tills de kommer fram till handerna.
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MALVAKT B - ARMBAGE NER-UPP

Fotbollsrérlighet

For att utveckla malvaktens formaga att utfora malvaktsaktioner med hogre explosivitet kravs grundtraning av de fysiska kvaliteterna:
koordination, styrka, rérlighet och snabbhet.

Genom att kombinera rérlighet med koordination tranas malvaktens rorlighet pa ett funktionellt satt.

Sta pa alla fyra och for andan ner mot halarna.
Pressa ena handen snett ner och fram i marken.
Lagg den andra handen pa nacken.

For armbagen in under magen mot motsatt kna.
For armbagen uppat sa hogt som mojligt.

Ovningen ska kdnnas i brostryggen.
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MALVAKT B - BENPENDLINGAR

Fotbollsrérlighet

For att utveckla malvaktens formaga att utfora malvaktsaktioner med hogre explosivitet kravs grundtraning av de fysiska kvaliteterna:
koordination, styrka, rérlighet och snabbhet.

Genom att kombinera rérlighet med koordination tranas malvaktens rorlighet pa ett funktionellt satt.

Sta med rak kropp och hall i en stolpe.

Pendla fram och tillbaka med det inre benet.

Pendla rytmiskt fram och tillbaka med den yttre armen.

Rikta blicken uppat och hall upp huvudet och bréstkorgen under hela pendelrérelsen.
Varianter

Hall i stolpen med bada handerna och pendla benet i sidled.

Pendla utan att halla i stolpen. Da tranar du dven balansen.
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MALVAKT B - HOPPSTYRKETRANING

Fotbollsstyrka

For att utveckla malvaktens formaga att utfora malvaktsaktioner med hogre explosivitet kravs grundtraning av de fysiska kvaliteterna:

koordination, styrka, rérlighet och snabbhet.

Hoppa och landa stabilt med kna éver fot och med latt bdjning i héftleden.

Variera 6vningarna vilket aven utvecklar malvakternas koordination.

Planera hoppen genom att kombinera fotposition och hoppriktning och var férsiktig med belastningsstegringen.

Rephoppning ar ett utmarkt satt att introducera hoppstyrketraning for malvakter.
For god variation vaxlar malvakterna fotposition, landningar och hoppriktning.
Belastningsstegring

1. Spelaren landar med olika fotpositioner: jamfota, i split, pa ett ben.

2. Hopp utan att spelaren sjunker ner fran sin landningsposition.

3. Hopp som foregas av snabb nersjunkning.

4. Direkthopp 6ver hack

- Lag hojd

- Hég hojd

Underlaget kan paverka belastningen. Ett hart underlag ger 6kad belastning.
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MALVAKT B - PRESSRURELSE MED BENEN - UTFALLSSTEG FRAMAT OCH
BAKAT

Fotbollsstyrka

For att utveckla malvaktens formaga att utfora malvaktsaktioner med hogre explosivitet kravs grundtraning av de fysiska kvaliteterna:
koordination, styrka, rérlighet och snabbhet.

Ta ett 1angt utfallssteg framat med knat ovanfor och i samma riktning som foten.

Bromsa rérelsen pa nervagen.
Tryck ifran explosivt med det framre benet och ta ett steg bakat med samma ben.

Bromsa rérelsen pa nervagen och tryck ifran explosivt pa uppvagen.
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MALVAKT B - PRESSRURELSER MED ARMARNA

Fotbollsstyrka

For att utveckla malvaktens formaga att utfora malvaktsaktioner med hogre explosivitet kravs grundtraning av de fysiska kvaliteterna:
koordination, styrka, rérlighet och snabbhet.

Sta med hander - nagot bredare &n axelbredd - och fotter i marken, blicken ner och med rak kropp.

Bromsa rérelsen pa nervagen och 6ka farten pa uppvagen.
Variation:
Rulla en fotboll mellan handerna fére armbdjningen.

Lyft ena knat fram mot armbagen nar du bojer armen.
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MALVAKT B - SPELDJUP BAKAT - TR EMOT OCH PASSA BOLLEN MED FOTENS
INSIDA (Fo 1)

Speluppbyggnad
Foérbereda kroppen for traning. Delta i speluppbyggnaden.

Frageexempel
Tank pa (ta emot bollen)
Hur satter du stédjebenet?

Hur gor du med foten nar du tar emot bollen?

Tank pa (passa)
Hur g6r du med passningsfoten innan du passar?

Hur g6r du med tillslagsbenet innan och nar du passar?

3 malvakter, 2 mal, avstand 20-30 meter, bollar och koner.

Mv1 passar till Mv2 som tar emot bollen och passar till Mv3.

Mv1 och Mv2 byter position.

Mv3 tar emot bollen och passar till Mv2 som passar tillbaka till Mv3.
Mv3 tar emot bollen och passar till Mv1.

Mv1 tar emot bollen och passar till Mv3.

Alternativ

Malvakterna passar med ett tillslag.
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MALVAKT B - DJUPLEDSSPEL-FRILAGE - FANGA DJUPLEDSPASSNING -

GREPPTEKNIK (FO 1)

Foérhindra och radda avslut
Forhindra motspelaren att géra mal.

Frageexempel
Vilken utgangsstallning har du for att snabbt komma i vag?
Hur haller du handerna nar du fangar bollen?

Hur kan du gora fér att behalla farten nara du fangar bollen?

3 malvakter, 2 mal, avstand 30 meter, bollar och koner.

Mv1 spelar bollen Iagt pa helvolley mot ytan mellan konerna.

Mv2 I6per fram och fangar bollen innan den studsar.

Mv2 lamnar bollen till Mv3 och gar sjalv tillmal 1.

Mv3 spelar bollen Iagt pa helvolley mot ytan mellan konerna.

Mv1 I6per fram och fangar bollen innan den studsar.
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MALVAKT B - DJUPLEDSSPEL-FRILAGE - KASTA SIG OCH AUSTYRA DRIBBLING
- FALLTEKNIK (F@ 3)

Foérhindra och radda avslut
Foérhindra motspelaren att dribbla och avsluta.

Frageexempel

3 malvakter, 1 mal, bollar och koner.

Mv1 driver bollen mot mal och férséker dribbla férbi Mv2.
Mv2 hindrar dribblingen genom att kasta sig och fanga bollen.
Mv1 stéller sig vid sidan om malet.

Mv2 driver bollen mot mal och férséker dribbla férbi Mv3.

Mv3 hindrar dribblingen genom att kasta sig och fanga bollen.
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Traning 2

Spelets skede/tema: Komma till avslut och géra mal/Djupledsspel

Tid: 90 min

Vad
Fardighetsovn. — Djupledsspel

Varfor
Erdvra spelytor

Hur - Frageexempel och svar

Djupledsiépande spelaren:

1. Nar ska du l6pa i djupled
for att fa en passning?
Jag léper ndr jag ser att
bollen dr pa vdg till en
opressad medspelare som
dr rattvdnd.

Bollhdllaren:

1. Vart ska du spela bollen i
forhallande till
bollhallaren?

Jag ska spela bollen péd ytan
framfér medspelaren.

Ova - organisation
8 spelare, yta 30 x 25
meter, bollar och koner.

Ova - anvisningar

X1 passar till X2 som moter och
gor tillbakaspel till X1.

X1 passar framfor X2 som |6per i
djupled.

X2 passar till X3.

X1 tar X2:s plats, och X2 staller sig
bakom X3.

Ovningen kors parallellt p&
motsatt sida.

Stegring

X4 agerar passiv motspelare till
X2.

Sammanfatta
Vad var viktigt?

Tid: 20 min

Vad
Spelévning — Djupledsspel

Varfor
Erdvra spelytor

Hur - Frageexempel och svar

Djupledslépande spelaren:

1. Nar ska du l6pai djupled
for att fa en passning?
Jag léper ndr jag ser att
bollen dr pa vdg till en
opressad medspelare som
dr réttvénd.

Ova - organisation
8 spelare, spelplan 50 x 30 meter,
bollar, koner och vastar.

Ova - anvisningar

Spel 4 mot 4.

Lagen far podng genom att spela
bollen till en spelare som l6per in
i motstandarnas forsvarszon.
Inga forsvarsspelare i egen
forsvarszon.

Sammanfatta
Vad var viktigt?

Tid: 25 min




Vad
Spelévning — Djupledsspel

Varfor
Erdvra spelytor

Hur - Frageexempel och svar

Djupledslopande spelaren:

1. Vad behoéver du kunna se
nar du markerar en
motspelare?

Jag ska kunna se
motspelaren och bollen.

Bollhallaren:

1. Hur nara motspelaren ska
du vara nar du markerar?
Jag ska kunna bryta ddligt
slagna passningar och
slarviga mottagningar.

Ova - organisation

2 malvakter, 8 utespelare,
spelplan 70 x 40 meter med 2
mal, bollar, koner och vastar.

Ova - anvisningar

Spel 4 mot 4 i mittzonen.

Lagen skapar malchans genom
att spela in bollen i anfallszonen
till djupledslépande
medspelare. Inga
forsvarsspelare i egen
forsvarszon.

Stegring
En forsvarsspelare far forsvara i

egen forsvarszon nar bollen har
spelats in i zonen.

Sammanfatta
Vad var viktigt?

Tid: 20 min

Vad
Spelévning — Djupledsspel

Varfor
Erdvra spelytor

Hur — Frageexempel och svar

Djupledslopande spelaren:

1. Vad behéver du kunna se
nar du markerar en
motspelare?

Jag ska kunna se
motspelaren och bollen.

Bollhallaren:

1. Hur ndra motspelaren ska
du vara nar du markerar?
Jag ska kunna bryta ddligt
slagna passningar och
slarviga mottagningar.

Ova - organisation

2 malvakter, 8 utespelare,
spelplan 40 x 25 meter med 2
mal, bollar, koner och vastar.

Ova - anvisningar

Spel 4 mot 4 med malvakter
Lagen ska strava efter att skapa
mycket djupledsspel.

Sammanfatta
Vad var viktigt?

Tid: 25 min
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SVENSKA FOTBOLLFURBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

UTBILDNINGSLAGER 4 - TRANING 2

Ovrigt - Annat syfte
8 6vningar. Nivaer: 3

Ovning 1: Koordination, hoppa landa, rérlighet 10-15 min.

Ovning 2: Igdngséattning kast och volley FO 2+3. 15 min.

Ovning 3: Fallteknik FO 2. 15 min.

Ovning 4: Spelévning med utespelare. 20 min.

Ovning 5: Spelévning med utespelare. 25 min.

OBS: | 6vning 3 sager vi inte vilken sida bollen kommer pa for att uppmuntra beslutsfattande.
Instruktioner till malvakt i spelet: (Férdela instruktionspunkterna éver de tva spelévningarna)

Var &r din basta position for att kunna agera offensivt vid genombrottsspel/instick i olika skeden?
Hur gér du om motstandaren kommer fri med dig och avslutar? - Jag kommer nara motstandaren och blockerar avslutet.

Hur gor du nar motspelaren avslutar? - Jag stannar precis innan motspelaren avslutar sa att jag har bra balans och kan radda
avslutet.

Nar anvands vilken teknik for igangsattning?

I Ll

Nar passar vi framfér och ndr passar vi till medspelare?

Uppmuntra malvakterna att trana pa anfallsspelet, koordination och fotbollsfys hemma i sina egna féreningar.
Ovningar i traningspasset:

Koordination Nicka-fanga
Anfallsspel - Speluppbyggnad/Kontring - Igangsattning - Fardighetsovning 2
Anfallsspel - Speluppbyggnad/Kontring - lgangsattning - Fardighetsovning 3

Malvakt B - Kasta sig och fanga djupledspassning - fallteknik (FO 2)
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KOORDINATION NICKA-FANGA

Fotbollskoordination
For att lara sig ta beslut med kort betdnketid

Fanga boll:

—> Hall ihop tummarna och spreta med resten av fingrarna

—> Mot bollen med bigge armarna och fanga bollen med
foljsam rérelse

2och?2

1 boll

1-3 meters avstand

Malvak A kastar bollen till Malvakt B och sager i samband med detta "fanga” eller "nicka".

Efter cirka 10 repetitioner byter Malvakt B och Malvakt A roller.
Stegring:

—> Tvértom: "Fanga" = Nicka och "Nicka" = Fanga.
—> Ange fanga eller nicka efter att du kastat bollen for kortare betanketid.
—>  Okatempot
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ANFALLSSPEL - SPELUPPBYGGNAD/KONTRING - IGANGSATTNING -
FARDIGHETSGVNING 2

Speluppbyggnad
Starta speluppbyggnad.

Frageexempel
Hur star du med kroppen innan du kastar ut bollen?
Hur gér du med armarna i bérjan av kastet?

Hur gor du fér att bollen ska ga snett nerat mot en tankt
medspelare.

3 malvakter, 2 mal avstand 30-40 meter och bollar.

Mv1 kastar bollen till Mv2 som ett inlagg.
Mv2 gor ett utkast in i det tomma malet.
Mv1 gdr ini malet.

Mv3 kastar bollen till Mv1 som ett inlagg.
Mv1 gor ett utkast in i det tomma malet.

Byt riktning.
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ANFALLSSPEL - SPELUPPBYGGNAD/KONTRING - IGANGSATTNING -

FARDIGHETSGVNING 3

Speluppbyggnad
Behalla bollen inom laget.

Frageexempel

Hur star du med kroppen innan du spelar i vag bollen.

Hur ska du géra med stédjebenet?

Hur gér du med kroppen och foten nar du spelar i vag bollen?

3 malvakter, 2 mal, avstand 40-60 meter och bollar.

Mv1 spelar bollen som en djupledspassning mot Mv2.

Mv2 gor en utspark in i det tomma malet.

Mv1 tar 6ver i malet.

Mv3 spelar bollen som en djupledspassning mot Mv1.

Mv1 gor en utspark in i det tomma malet.

Byt riktning.
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MALVAKT B - KASTA SIG OCH FANGA DJUPLEDSPASSNING - FALLTEKNIK (FO
2)

Foérhindra och radda avslut
Férhindra motspelaren att avsluta.

Frageexempel
Hur gor du fér att kunna fanga bollen sa tidigt som mojligt?

Hur har du handerna nar du fangar bollen?

3 malvakter, yta 25 X 30 meter med 1 mal, bollar och koner.

Mv1 spelar bollen lIdngs marken mellan konerna till hger om Mv2.
Mv2 rusar ut, kastar sig och fangar bollen.
Mv1 spelar bollen Idngs marken mellan konerna till h6ger om Mv3.
Mv3 rusar ut, kastar sig och fangar bollen.

Byt uppgifter efter 2 omgangar per sida.
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