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SUFF MV D. TRANINGSPASS SPELFORMEN 5 MOT 5:
FORHINDRA OCH RADDA AVSLUT

FArsvarsspel - Forhindra och radda avslut
7 6vningar. Nivaer: 2

Fanga bollen och skott.
Ovningar i traningspasset:

1 01 - Férberedelsetraning - férhindra och radda avslut
2 02 - Fardighetsévning 1 - fanga bollen

3 03 - Fardighetsévning 2 - kasta sig och fanga bollen
4  0O4 - Fardighetsdvning 3 - skott

5  O5-Speldvning 1 - skott

6 06 -Speldvning 2 - skott

7 07 - Fardighetsévning 4 - bollstafett
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01 - FOURBEREDELSETRANING - FORHINDRA OCH RADDA AUSLUT

Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?

Samordna kroppsrorelser i forhallande till varandra och till
omgivningen.

Hur?

Utféra rérelserna féljsamt och rytmiskt.

Organisation

Alla i traningsgruppen har var sin boll; yta 20 x 20 meter.

Anvisningar

Spelarna springer runt i ytan och studsar, kastar och fangar
bollen. De ska fanga bollen i olika héjd:

e Over huvudet

e ibrosthoéjd

i knahojd

e sandara marken som mojligt.

Dela sedan in spelarna i par med en boll per par. Spelarna ska springa runt och kasta eller rulla bollen till varandra

e langs marken
e jluften

e med studs.
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02 - FARDIGHETSOUNING 1 - FANGA BOLLEN

Vad?

Férhindra och radda avslut

Varfor?

Forhindra att det blir mal.

Hur?
Lagre bollar: Halla handerna under bollen och fanga den
mellan underarmarna och kroppen.

Hoégre bollar: Méta bollen med handerna och greppa den
framfér kroppen.

Bollar vid sidan av malvakten: Flytta i sidled och komma
bakom bollen.

Organisation

Tva spelare; tva mal (alternativt konmal) med 5-8 meters avstand; bollar.

Anvisningar

Mv1 skjuter bollen mot Mv2 som fangar bollen.
Mv2 skjuter bollen mot Mv1 och sa vidare.
Avsluten ar forutbestamda - den som ar malvakt vet i vilken héjd bollen kommer.

Alternativ: Vid hdgre bollar kan spelarna kasta bollen till varandra.
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03 - FARDIGHETSOVNING 2 - KASTA SI1G OCH FANGA BOLLEN

Vad?

Férhindra och radda avslut

Varfor?

Forhindra att det blir mal.

Hur?
Kasta sig, lagre bollar: Landa pa sidan med kroppen bakom
bollen, méta bollen med bada handerna.

Kasta sig, hogre bollar: Franskjut med foten narmast bollen.

Organisation

Tva spelare; tva mal (alternativt konmal) med 5-8 meters
avstand; bollar.

Anvisningar

Mv1 skjuter bollen vid sidan om Mv2 som kastar sig och fangar bollen.

Traningspass

Mv2 skjuter bollen vid sidan om Mv1 som kastar sig och fangar bollen och sa vidare.

Avsluten ar forutbestamda; den som ar malvakt vet i vilket horn bollen kommer och om den kommer pa marken eller i luften.

Alternativ: Vid hogre bollar kan malvakterna kasta bollen till varandra.
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04 - FARDIGHETSGVNING 3 - SKOTT

Vad?

Férhindra och radda avslut

Varfor?

Forhindra att det blir mal.

Hur?
Fanga lagre bollar: Halla handerna under bollen och fanga

den mellan underarmarna och kroppen.

Fanga hogre bollar: Mota bollen med handerna och greppa
den framfor kroppen.

Kasta sig, lagre bollar: Landa pa sidan med kroppen bakom
bollen, méta bollen med bada handerna.

Kasta sig, hogre bollar: Franskjut med foten narmast bollen.

Palming: Stota ivag bollen med 6ppen hand mot langsidan.

Organisation

Fyra spelare; tva mal (alternativt konmal) med 15-20 meters avstand.

Anvisningar
Malvakten i det ena malet rullar ut bollen till medspelaren som avslutar mot det andra.

Ovningen upprepas fran det andra malet.

Spelarna byter uppgifter efter varje skott.

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/traningspass/PrintWorkout?id=46977 5/8



2024-07-24 12:22 Traningspass

05 - SPELOVNING 1 - SKOTT

Vad?

Férhindra och radda avslut

Varfor?

Forhindra att det blir mal.

Hur?
Fanga lagre bollar: Halla handerna under bollen och fanga

den mellan underarmarna och kroppen.

Fanga hogre bollar: Méta bollen med handerna och greppa
den framfor kroppen.

Kasta sig, lagre bollar: Landa pa sidan med kroppen bakom
bollen, méta bollen med bada handerna.

Kasta sig, hogre bollar: Franskjut med foten narmast bollen.

Palming: Stota ivag bollen med 6ppen hand mot langsidan.

Organisation

Fyra spelare; spelplan 15 x 10 meter med tva mal (alternativt konmal); bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Dela in spelarnaitva lag.

Spel 2 mot 2 med avslut sa ofta som mojligt.

Byt malvakter.
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06 - SPELOUNING 2 - SKOTT

Vad?

Férhindra och radda avslut

Varfor?

Forhindra att det blir mal.

Hur?
Fanga lagre bollar: Halla handerna under bollen och fanga

den mellan underarmarna och kroppen.

Fanga hogre bollar: Mota bollen med handerna och greppa
den framfor kroppen.

Kasta sig, lagre bollar: Landa pa sidan med kroppen bakom
bollen, méta bollen med handerna.

Kasta sig, hogre bollar: Franskjut med foten narmast bollen.

Palming: St6ta ivag bollen med 6ppen hand mot langsidan.

Organisation

Atta spelare; spelplan 20 x 15 meter med tva mal; bollar, koner och véstar.

Anvisningar
Spel 4 mot 4.

Spelarna ska strava efter att komma till manga avslut. Uppmuntra dem att avsluta férst nar de ar pa motstandarnas planhalva.

Byt uppgift sa att alla far vara malvakt.
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07 - FARDIGHETSGUNING 4 - BOLLSTAFETT

Vad?

Lek

Varfor?

Fanga bollen.

Hur?
Lagre bollar: Halla handerna under bollen och fanga den
mellan underarmarna och kroppen.

Hoégre bollar: Méta bollen med handerna och greppa den
framfér kroppen.

Organisation

Lag med fyra spelare i varje lag; yta 15 x 5 meter; bollar och
koner.

Anvisningar

Bollhallaren driver bollen till linjen och skjuter pa marken till X1 som fangar bollen.
Bollhallaren springer och staller sig bakom X3.

X1 driver bollen till linjen och skjuter pa marken till X3 som fangar bollen och sa vidare.
Laget ar klart nar spelarna ér tillbaka pa sina ursprungliga platser.

Progression

Spelarna springer fram till linjen med bollen i handerna. De kastar bollen i luften till sina lagkamrater som greppar bollen.
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