
SvFF MV D. Träningspass Spelformen 9 mot 9:
Förhindra och rädda avslut - Djupledsspel
och frilägen

Försvarsspel - Förhindra och rädda avslut
5 övningar. Nivåer: 4

Djupledsspel och frilägen.

Övningar i träningspasset:

SVENSKA FOTBOLLFÖRBUNDETS 

TRÄNAR- OCH SPELARUTBILDNING

Ö1 - Förberedelseträning - Djupledsspel och frilägen1

Ö2 - Färdighetsövning 1 - Blockera avslut vid frilägen2

Ö3 - Färdighetsövning 2 - Blockera skott vid avslut3

Ö4 - Spelövning 1 - Djupledsspel och frilägen4

Ö5 - Spelövning 2 - Djupledsspel och frilägen5
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Vad?
Förhindra och rädda avslut

Varför?
Förhindra att det blir mål.

Hur?
Position: Starta några meter framför mållinjen med det ena

benet framför det andra.

Fånga bollen: Fånga bollen i steget med det ena benet framför

det andra.

Passning: Ta emot bollen, vrid ut tillslagsfoten, föra benet
bakåt och träffa bollen med insidan av foten.

Organisation
Tre målvakter, du som tränare; yta 20 x 20 meter med ett
mål; bollar och koner.

Anvisningar
Du som tränare spelar bollen i djupled mot Mv1.

Mv1 löper mot bollen och fångar den.

Om målvakten får bollen utanför straffområdet passar hen

den till Mv3 som för�lyttar sig åt olika håll utanför
straffområdet.

Därefter är Mv2 målvakt.

Låt spelarna byta uppgifter.

Ö1 - Förberedelseträning - Djupledsspel och frilägen

2024-07-23 17:00 Träningspass

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/traningspass/PrintWorkout?id=50765 2/6



Vad?
Förhindra och rädda avslut

Varför?
Förhindra att det blir mål.

Hur?
Position: Starta några meter framför mållinjen.

Blockteknik: Komma nära motspelaren, böja knäna, ha benen
nära varandra och hålla armarna längs kroppen.

Om motspelaren dribblar: Följa med i rörelsen och kasta sig

framåt mot bollen.

Organisation
Tre målvakter, du som tränare; yta 10 x 10 meter med två

konmål; bollar.

Anvisningar
Du som tränare spelar bollen mot Mv1.

Mv1 löper mot bollen för att avsluta, och Mv2 försöker
blockera avslutet.

Mv3 spelar bollen mot Mv1 och övningen upprepas.

Därefter är Mv2 målvakt.

Mv3 byter med Mv1 eller Mv2 efter sex avslut.

 

Progression

Variant 1: Du som tränare spelar bollen så att Mv1 och Mv2 har lika stor möjlighet att nå bollen först.

Variant 2: Mv1 kan välja att avsluta eller dribbla förbi Mv2.

Ö2 - Färdighetsövning 1 - Blockera avslut vid frilägen
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Vad?
Förhindra och rädda avslut

Varför?
Förhindra att det blir mål.

Hur?
Position: Starta några meter framför mållinjen.

Blockteknik: Komma nära motspelaren, böja knäna, ha benen
nära varandra och hålla armarna längs kroppen.

Palming: Stöta bort bollen från målet med en hand eller båda

händerna.

Organisation
Tre målvakter; yta 15 x 10 meter med ett mål; bollar.

Anvisningar
M2 spelar bollen mot Mv1 och följer själv efter bollen.

Mv1 för�lyttar sig snabbt framför konmålet.

Mv2 avslutar, och Mv1 blockerar avslutet.

Mv2 blir målvakt, Mv3 blir utespelare och Mv1 vilar bakom

Mv3.

Ö3 - Färdighetsövning 2 - Blockera skott vid avslut
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Vad?
Förhindra och rädda avslut

Varför?
Förhindra att det blir mål.

Hur?
Position: Täcka motståndarnas spelyta 3.

Fånga bollen: Fånga bollen i steget med det ena benet framför
det andra.

Kasta sig och fånga bollen: Landa på sidan och möt bollen

framför kroppen.

Blockteknik: Komma nära motspelaren, böja knäna, ha benen

nära varandra och hålla armarna längs kroppen.

Palming: Stöta bort bollen från målet med en hand eller båda
händerna.

Benparad: Flytta ena benet i sidled och rädda avslutet med

foten eller benet.

Organisation
Tre målvakter, sex utespelare; spelplan 30 x 20 meter med

två mål; bollar, koner och västar.

Anvisningar
Mv1 spelar bollen till en av anfallsspelarna.

Spel 4 mot 2 där det anfallande laget ska spela in bollen bakom de två försvarsspelarna för att skapa genombrott och friläge.

Försvarsspelarna får inte följa med och försvara i egen försvarszon.

Om försvarande utespelare erövrar bollen har de ett kontringsförsök mot Mv3. Det anfallande laget ska då försöka återerövra bollen.

Därefter ny passning från Mv1.

Målvakterna byter uppgifter.

 

Progression

En försvarsspelare får följa med ner i försvarszonen.

Ö4 - Spelövning 1 - Djupledsspel och frilägen
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Vad?
Förhindra och rädda avslut

Varför?
Förhindra att det blir mål.

Hur?
Position: Täcka motståndarnas spelyta 3.

Fånga bollen: Fånga bollen i steget med det ena benet framför
det andra.

Kasta sig och fånga bollen: Landa på sidan och möta bollen

framför kroppen.

Blockteknik: Komma nära motspelaren, böja knäna, ha benen

nära varandra och hålla armarna längs kroppen.

Palming: Stöta bort bollen från målet med en hand eller båda
händerna.

Benparad: Flytta ena benet i sidled och rädda avslutet med

foten eller benet.

Passning: Söka direkt brytpassning.

Organisation
Två målvakter, tio utespelare; spelplan 30 x 35 meter med två
mål; bollar, koner och västar.

Anvisningar
Planen delas in i tre zoner.

Mv1 spelar bollen till en medspelare.

Därefter spel 5 mot 5 i den centrala zonen.

Det anfallande laget ska med djupledsspel skapa genombrott och frilägen.

När laget försvarar får utespelarna inte be�inna sig i egen försvarszon.

 

Progression

En till tre utespelare får följa med ner i egen försvarszon när motståndarna har spelat in bollen i zonen.

Ö5 - Spelövning 2 - Djupledsspel och frilägen
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